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Wahl  der  einzelnen  Übungen. 

Von 

Dr.  Artur  Luerssen-Berlin. 

Wir  treffen  recht  oft  Leute  an,  die  früher  einmal  mit 
großem  Eifer  und  noch  größeren  Hoffnungen  irgend  welche 
Leibesübungen  angefangen,  aber  nach  kürzerer  oder  längerer 
Zeit  wieder  aufgegeben  haben,  weil  sie  ihnen  zu  anstrengend 
waren  oder  weil  sie  auf  die  Dauer  langweilig  wurden,  weil 
kein  Erfolg  zu  sehen  war,  weil  sie  zu  viel  Zeit  und  Ausgaben 
beanspruchten  oder  dergleichen  mehr.  Enttäuscht  haben 
sie  deshalb  schließlich  den  betreffenden  Sport  und  damit 
auch  die  Übung  ihres  Körpers  überhaupt  ganz  aufgegeben  — 
trotz  der  alten  heimlichen  Sehnsucht  nach  körperhcher 
Leistungsfähigkeit.  Da  kann  natürlich  von  Erfolg  und  Ge- 
fallen keine  Rede  sein!  Wer  Leibesübungen  erfolgreich  be- 
treiben will,  der  muß  Ausdauer  besitzen,  muß  aber  vor  allem 
sich  klar  werden  über  Zweck  und  Ziel  seines  Entschlusses, 
über  seine  körperliche  Veranlagung  und  über  die  ihm  zu 
Gebote  stehenden  Mittel.  Er  muß  sich  also  überlegen,  ob 
er  seinen  Körper  leistungsfähig  machen  will,  bloß  um  der 
höheren  Leistungs-  und  Genußfähigkeit  willen  oder  etwa, 
um  den  Selbstschutz  zu  erlernen,  ob  er  nur  die  Zeit  tot- 
schlagen oder  seinen  Ehrgeiz  mit  Sportsiegen  befriedigen 
wül,  ob  er  nur  Unterhaltung  sucht  oder  gar  im  Sinn  hat, 
sich  mit  seinen  Leistungen  den  Lebensunterhalt  zu  ver- 
dienen ;  —  ferner  muß  er  sein  Geschlecht,  sein  Alter  und  seine 
jeweüige  Veranlagung  und  Entwicklungsfähigkeit  in  Be- 
tracht ziehen  und  schließlich  auch,  wie  viel  Zeit,  Gelegen- 
heit und  Geld  ihm  zur  Sportbetätigung  zur  Verfügung  stehen. 

Demnach  werden  oft  gleich  Veranlagte  verschiedene, 
aber  auch  oft  genug  verschieden  Veranlagte  die  gleichen 


Leibesübungen  wählen  und  mit  Erfolg  betreiben.  Es  ist 
aber  auch  nur  natürhch,  daß  derjenige,  welcher  durch  die 
Leibesübung  vollkommene  körperliche  Schönheit  und  Fähig- 
keit erstrebt,  und  dem  sich  alle  Vorbedingungen  dazu  er- 
füllen, sich  möglichst  vielen  Sportzweigen  zuwenden  wird, 
um  eine  Vielseitigkeit  zu  erlangen,  die  mit  Durchschnitts- 
leistungen sicher  mehr  bietet  und  ist  als  Einseitigkeit,  die 
zur  Gipfelleistung  führt. 

Was  nun  bei  der  Auswahl  der  einzelnen  Leibesübungen 
die  Mittel  —  also  Zeit,  Geld  und  Gelegenheit  —  betrifft, 
so  muß  sich  da  jeder  wohl  selbst  raten,  es  kann  ihm  höch- 
stens auch  von  uns  versichert  werden,  daß  Zeit  und  Geld, 
die  in  verständiger  Weise  für  Leibesübung  verwandt  wer- 
den, eine  gute  Anlage  bedeuten,  die  reiche  Zinsen  trägt. 
Auch  Zweck  und  Ziel  der  Leibesübung  muß  jeder  mit  sich 
abmachen,  und  da  die  von  den  einzelnen  besonderen  Übungen 
verlangte  körperliche  Veranlagung  und  wiederum  die  für 
beschränkte  Veranlagung  —  Jugend,  Frau,  Greis  —  zu- 
lässigen Leibesübungen  aus  den  verschiedenen  einschlägigen 
Kapiteln  zu  ersehen  sind,  so  bleibt  uns  hier  nur  übrig,  im 
allgemeinen  die  Auswahl  näher  zu  erörtern,  die  der  vor- 
zunehmen hat,  welcher  seinen  Körper  mit  gutem  Erfolg 
zur  vielseitigen  Leistungsfähigkeit  erziehen  will.  So  wird 
wohl  allen  geraten  werden. 

Bei  einer  solchen  Wahl  ist  es  durchaus  falsch  und  rächt 
sich  —  wie  schon  eingangs  angedeutet  —  nicht  selten  mit 
Mißerfolg,  wenn  der  sich  zum  Sport  Entschließende  als 
Nächstes  wählt,  was  ihm  gerade  in  den  Wurf  kommt  oder 
was  seine  Bekannten  betreiben  oder  schließlich,  was  be- 
sonders durch  Modebeliebtheit  lockt.  Wer  wirklich  das 
hohe  Ziel  der  Vervollkommnung  und  nicht  bloß  augenblick- 
liche Befriedigung  seiner  Eitelkeit  oder  sonst  etwas  im  Auge 
hat,  der  muß  gemäß  den  vorhin  aufgestellten  Vorbedingungen 
zur  Sportbetätigung  vorsichtig  berechnend  ans  Werk  gehen, 
ja,  wenn  er  Anfänger  ist,  gewissermaßen  einen  Entwicklungs- 
oder Bildungsgang  durchmachen,  den  wir  hier  durchsprechen 
wollen. 
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Doch  zuvor  noch  eins!  Ehe  wir  uns  als  Anfänger  über- 
haupt zu  irgend  einer  sportlichen  Betätigung  entscheiden  — 
und  sei  es  auch  eine  leichte  — ,  ist  es  unbedingt  .erforderlich, 
durch  ärztliche  Untersuchung  über  unseren  Körperzustand 
Gewißheit  zu  erhalten.  Die  Annahme,  daß  wir  ja  gesund 
seien  und  keine  Störungen  empfänden,  ist  gefährlich,  denn 
krankhafte  Anlagen  —  z.  B.  Herz-  und  Lungenfehler  — 
sind  oft  so  geringfügig,  daß  sie  keine  Beschwerden  ver- 
ursachen, sie  bedürfen  aber  nur  .des  Anstoßes  durch  un- 
gewohnte oder  unverständige  Körperanstrengung,  um  sich 
zu  verschlimmern  und  als  offenbare  und  störende,  ja  ge- 
fährliche Krankheiten  aufzutreten,  während  sie  bei  ent- 
sprechender Berücksichtigung  womöglich  beseitigt  worden 
wären.  Werden  Fehler  entdeckt,  die  aber  doch  noch  sport- 
liche Betätigung  zulassen,  so  ist  fortlaufende  ärztliche  Kon- 
trolle dringend  anzuraten,  —  aber  auch,  wenn  wir  ganz 
gesund  sind,  tuen  wir  gut,  uns  öfters  —  etwa  jedes  Früh- 
jahr oder  vor  größeren  Unternehmungen,  Trainings  usw.  — 
ärztlich  untersuchen  zu  lassen.  Es  ist  überhaupt  den  Sport- 
vereinen zu  empfehlen,  ihre  Mitglieder  unter  ärztliche  Kon- 
trolle zu  stellen.  —  Welche  Sportart  bei  den  verschiedenen 
Fehlern  zulässig  und  in  welchem  Grade,  darüber  können 
wir  uns  hier  nicht  unterhalten,  das  würde  uns  zu  weit  führen; 
dies  zu  bestimmen,  müssen  wir  einem  tüchtigen  Arzt,  der  die 
Leibesübungen  und  ihre  Anforderungen  kennt,  überlassen. 

Auch  wenn  wir  keine  ausgesprochenen  Fehler  besitzen, 
sondern  nur  allgemeine  Schwächlichkeit  des  Körpers,  ist  es 
gut,  uns  nach  den  Vorschriften  eines  sporterfahrenen  Arztes 
zu  richten,  der  oft  erst  eine  Kräftigung  des  Körpers  durch 
Ruhe  und  gute  Ernährung  im  Verein  mit  Bad  und  Massage 
und  dann  erst  einen  allmählichen  Übergang  zu  leichten 
Übungsarten  anraten  wird. 

Das  nächste  Ziel,  das  wir  uns  als  gering  veranlagte  Sport- 
anfänger setzen,  wird  sein  die  Entwicklung  und  Festigung 
der  Bewegungsorgane,  also  der  Knochen,  Sehnen  und  Mus- 
keln. Das  ist  die  Grundlage,  die  gar  oft  auch  älteren  Sport- 
freunden fehlt,  ja  oft  von  ihnen  mit  Bewußtsein  vernach- 


lässigt  wird,  obwohl  sie  sich  doch  sagen  könnten,  daß  sie 
für  den  Erfolg  unerläßlich  ist,  denn  ein  schwacher  Körper 
kann  weder  einfache  noch  verwickelte  Bewegungen  richtig, 
schnell  und  kräftig  ausführen.  Der  Erfolg  der  Sport- 
betätigung ohne  diese  Grundlage  ist  stets  mangelhaft,  oft 
genug  aber  direkt  Verbildung,  Überanstrengung  und  Schä- 
digung des  Körpers  und  schließlich  Unlust  an  der  Leibes- 
übung überhaupt.  Die  Entwicklung  der  Bewegungsorgane 
erreichen  wir  am  besten  und  schnellsten  durch  Zimmer- 
gy  mnastik.  Es  ist  wohl  gleich,  welches  „System"  da  ge- 
wählt wird,  ob  Freiübungen  nach  Schreber,  Sandow,  Müller, 
Delsarte,  schwedische  Gymnastik,  Widerstandsgymnastik, 
leichte  Akrobatik  oder  dergleichen  mehr,  wenn  sie  nur 
vorsichtig  ausgeübt  werden  und  die  ganze  Muskulatur  be- 
arbeiten. Bei  der  Ungleichheit  unserer  Körper entwicklung 
je  nach  der  Lebensweise  wird  sich  jeder  das  für  ihn  Not- 
wendige heraussuchen  müssen.  Nach  vier  bis  acht  Wochen 
allmählich  gesteigerter  Zimmergymnastik  wird  auch  ein 
arger  Schwächling  so  weit  sein,  daß  er  an  Höheres  denken 
kann,  selbstverständhch  muß  er  daneben  auch  für  vernunft- 
gemäße Lebensweise  —  richtige  auskömmliche  Ernährung, 
Vermeidung  der  Genußgifte,  Massage,  Licht-,  Luft-  und 
Wasserbad,  ausreichende  Nachtruhe  usw.  —  sorgen.  Wenn 
die  ersten  Zeichen  der  Muskelentwickelung  zu  sehen  sind, 
dürfen  wir  uns  aber  in  unserer  Freude  auf  keinen  Fall  dazu 
verführen  lassen,  durch  Gewichtheben  oder  angestrengtes 
Hanteln  und  dergleichen  auf  ,, starke"  Muskulatur  hinzu- 
arbeiten! Wir  erhalten  dann  zwar  dicke  knollige  Muskeln, 
diese  sind  aber  so  gut  wie  wertlos  und  vor  allem  gefährlich, 
da  sie  uns  zu  Anstrengungen  verlocken  können,  denen  die 
übrigen,  weniger  geübten  Körperorgane  nicht  gewachsen 
sind.  Die  harmonisch  entwickelte  Muskulatur,  die 
wir  uns  durch  vernunftgemäße  Zimmergymnastik  erworben 
haben,  sagt  nämlich  noch  nichts  weiter,  als  daß  wir  uns 
für  unsere  nächste  Aufgabe,  die  harmonische  Ent- 
wicklung des  gesamten  Körpers,  die  Leistungsfähig- 
keit aller  Organe,  vorbereitet  haben. 


Jetzt  gilt  es  vor  allem,  Herz  und  Lungen,  die  ja  durch 
die  vorhergehenden  Übungen  nur  gelinde  angestrengt  worden 
sind,  weiter  zu  kräftigen,  Schnelligkeit  zu  erreichen  und 
gleichzeitig  den  Körper  gegen  Witterungseinflüsse  abzu- 
härten, natürlich  aber  durch  leichte  und  einfache  Übungen, 
bei  denen  noch  nicht  starke  Ausdauer  und  Kraftentwick- 
lung, Gewandtheit  und  Überlegung  mitspielen.  Also  wählen 
wir  leichtathletische  Übungen,  wie  Laufen,  Springen,  Wurf, 
aber  auch  Wandern,  Bergsteigen,  Schwimmen,  —  jeden- 
falls leichte  mechanische  Übungen.  Diese  Ausbildung, 
neben  der  die  Muskelausbildung  natürlich  noch  weiter- 
laufen muß,  ist  nicht  sobald  erlangt  wie  jene;  wenn  wir 
gering  veranlagt  sind,  werden  wir  mindestens  ein  Jahr 
brauchen,  um  einen  wirklich  harmonisch  ausgebildeten  und 
arbeitenden  Körper  als  Lohn  unserer  Ausdauer  zu  er- 
halten. 

Wenn  wir  uns  so  sorgfältig  vorbereitet  haben,  können 
wir  uns  aber  auch  ohne  Sorge  allem  dem  zuwenden,  bei 
dem  wir  früher  versagten,  und  wir  werden  mit  Freude 
finden,  daß  wir  jetzt  in  Sport  und  Spiel  dreimal  mehr  leisten 
und  dreimal  schneller  vorwärts  kommen  als  früher,  wo  uns 
unsere  schlechte  Körperbeschaffenheit  überall  und  stets 
hinderte,  uns  ganz  dem  auserwählten  Sport  hinzugeben, 
und  so  keine  rechte  Freude  an  ihm  aufkommen  ließ.  Jetzt 
haben  wir  auch  die  Gewähr,  daß  wir  uns  nicht  unbewußt 
überanstrengen,  denn  nun  kann  nicht  ein  Organ  geschädigt 
werden,  weil  es  von  den  stärkeren  gezwungen  wird,  eine 
Arbeit  mitzuleisten,  die  es  nicht  leisten  kann.  Kraft,  Aus- 
dauer, Gewandtheit  und  planmäßiges  Handeln  kommen 
nun  wie  von  selbst  und  befähigen  uns  zu  all  den  schönen 
Spiel-  und  Sportarten,  die  gerade  dadurch  reizen,  daß  sie 
gleichzeitig  neben  der  Leibesübung  mehr  oder  minder  auch 
Unterhaltung  und  abschätzbaren  Nutzen  bieten,  wie  z.  B. 
Turn-  und  Rasenspiele,  Wasser-  und  Wintersport,  Reiten 
und  Radeln.  Die  Gefahren,  die  sie  mehr  oder  weniger  mit 
sich  bringen,  sind  für  den  körperlich  Ausgebildeten  auch 
nicht  melu:  so  drohend  wie  vorher. 


Dann  können  wir  schließlich  auch  an  die  höchste  Staffel 
denken,  das  Endziel,  das  allerdings  von  jedem  ernsthaften 
Sportfreund  erstrebt  werden  sollte,  —  an  Kampfspiel  und 
Kampfsport,  unter  Umständen  auch  an  den  Wettsport  und 
die  weniger  erstrebenswerten  Gipfelübungen  —  z.  B.  bei 
Geräteturnen,  Gewichtheben  und  Rekordathletik.  Alle 
diese  Sports  können  zwar  —  mit  Ausnahme  der  Wett-  und 
Gipfelübungen  —  auch  leicht  ausgeführt  werden,  aber  die 
Verlockung  zum  Draufgehen  und  auch  die  unmittelbare 
Gefahr  des  Unfalls  sind  doch  so  groß,  daß  sie  nur  dem 
sportlich  Geübten  und  Verständigen  empfohlen  werden 
können.  Es  ist  ja  auch  genugsam  bekannt,  daß  nur  Fort- 
geschrittene in  diesen  Sportarten  etwas  leisten. 

Das  wäre  die  normale,  allmählich  gesteigerte  Ausbildung 
zur  körperlichen  Leistungsfähigkeit,  die,  wenn  sie  auch 
auf  den  ersten  Blick  nach  trockner  Pädagogik  aussieht, 
doch  praktisch  wichtig  ist,  weü  sie  eben  am  schnellsten 
zum  Ziel  führt.  Aber  —  sie  ist  gar  nicht  ledern!  —  Gewiß 
können  wir  harmonische  Körperausbildung  auch  auf  anderem 
Wege  erreichen,  können  z.  B.  mit  leichten  Spielen,  mit 
Reiten  oder  Radeln  anfangen,  können  uns  auch  unter  Um- 
ständen eine  hohe  körperliche  Leistungsfähigkeit  allein  durch 
Boxen  oder  etwas  anderes  erwerben;  der  eben  besprochene 
Bildungsgang  ist  aber  der  schnellste  und  sicherste.  Natür- 
lich können  bei  ihm  Übungen  verschiedener  Schwierigkeit 
ineinander  über-  oder  nebeneinander  hergehen!  Sind  wir 
schon  veranlagt,  so  brauchen  wir  ihn  ja  nur  abzukürzen, 
indem  wir  die  überflüssigen,  schon  beherrschten  Übungen 
vernachlässigen. 

Wenn  es  den  meisten  Sportfreunden  sicher  auch  sehr 
erwünscht  ist,  ihren  Körper  möglichst  vielseitig  durch- 
zuüben,  damit  er  sich  in  allen  Lebenslagen  gut  zurecht- 
findet, so  ist  das  leider  für  viele  nicht  möglich.  Diesen  und 
auch  denen,  die  keine  Lust  zur  vielseitigen  Körperausbüdung 
haben,  müssen  wir  raten,  sich  einen  oder  mehrere  für  sie 
passende  Sports  nach  Maßgabe  ihrer  Veranlagung  und  der 
ihnen  zu  Gebote  stehenden  Mittel  auszusuchen,  und  zwar 
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am  besten  solche,  welche  einen  möglichst  umfangreichen 
Einfluß  auf  den  Körper  ausüben,  vor  allem  aber  unter- 
haltend oder  nützlich  sind,  wie  z.  B.  Kampfspiel  und  -sport 
und  die  angewandten  Sports.  Doch  darüber  geben  die 
besonderen  Kapitel  ausführlichen  Rat!  Es  wäre  hier  nur 
noch  zu  empfehlen,  diese  Leibesübungen  möglichst  im  Ver- 
ein mit  anderen  zu  pflegen;  denn  nichts  regt  auf  dem  Ge- 
biet der  Leibesübung  so  an  wie  das  Beispiel  von  Genossen. 
Es  ist  auch  recht  praktisch,  die  einzelnen  Übungen  saison- 
weise, d.  h.,  nur  in  der  für  sie  am  besten  passenden  Jahreszeit 
vorzunehmen,  wie  es  ja  die  besonderen  Kapitel  lehren  werden. 

Eins  dürfen  wir  aber  nie  bei  der  Hingabe  an  einen  ein- 
zelnen Sport  vergessen:  unsere  allgemeine  körperliche 
Leistungsfähigkeit  auf  der  Höhe  zu  erhalten!  Die  ver- 
schiedenen Leibesübungen  sind  ja  verschieden  ein-  oder 
vielseitig,  aber  keine  ist  allseitig,  wenn  auch  manche  Sport- 
liebhaber —  z.  B.  die  Turner  oder  die  Ruderer  —  dies  für 
ihren  Sport  in  Anspruch  nehmen.  Daher  müssen  wir  zur 
steten  Gesamtübung  neben  unserer  besonderen  Sport- 
betätigung und  auch  in  ihrem  Interesse  systematische 
Zimmergymnastik  und  Leichtathletik,  die  vorhin  beschrie- 
i)ene  Vorschule,  betreiben,  wenn  auch  nicht  so  eingehend 
und  oft,  aber  —  regelmäßig!  Das  wird  ja  jetzt  auch  in  allen 
Sport  kreisen,  in  denen  Leibesübungen  auf  verständige  Weise 
betrieben  werden,  anerkannt  und  befolgt. 

Wenn  wir  nun  auch  bei  der  Auswahl  der  Leibesübung 
nur  nach  unserem  Geschmack  und  Vermögen  vorgehen  und 
vielleicht  recht  einseitig  nur  einen  Sport  betreiben  werden, 
so  wollen  wir  uns  doch  stets  —  um  es  noch  einmal  hervor- 
zuheben —  das  hohe  allgemeine  Ziel  der  Leibesübung  vor 
Augen  halten  und,  wenn  es  doch  einmal  möglich  ist,  auch 
erstreben,  nämlich  das  Ziel,  uns  zu  Schönheit  und  voll- 
kommener Leistungs-  und  Genußfähigkeit  zu  erziehen  und 
für  alle  Lebenslagen  geschickt  zu  machen. 


Leibesübungen  im  Hause. 

Von 
Dr.  Georg  Müller-Berlin. 

Daß  Leibesübungen  nicht  nur  nützlich,  sondern  geradezu 
notwendig  sind  für  jeden,  der  nicht  vorzeitig  altern  und 
nicht  den  verschiedenen  Berufskrankheiten  verfallen  will, 
ist  von  Einsichtigen  zu  allen  Zeiten  anerkannt  worden. 
Mit  Genugtuung  ist  es  zu  begrüßen,  daß  die  Zahl  dieser 
Einsichtigen  in  letzter  Zeit  sich  sichtlich  mehrt,  und  die 
Zeit  nicht  mehr  fern  zu  sein  scheint,  wo  diese  Erkenntnis 
die  breiten  Volksschichten  durchdringen  wird. 

Unserem  Turnvater  Jahn  ist  es  zu  danken,  daß  die 
Leibesübungen  systematisch  in  den  Schulen  —  wenn  auch 
nach  unserer  Ansicht  in  viel  zu  geringem  Umfange,  was  be- 
sonders von  den  Mädchenschulen  gilt  —  eingeführt  wurden. 
Scharnhorst  führte  sie  dann  zum  Glück  der  ganzen  deut- 
schen Nation  im  Heere  ein.  Allenthalben  entstanden  Turn- 
vereine, die  jungen  und  alten  Männern  —  in  jüngster  Zeit 
auch  Jungfrauen  und  Frauen  —  Gelegenheit  zu  systema- 
tischen Leibesübungen  boten. 

Gleiche  oder  doch  ähnliche  Ziele  verfolgen  die  ver- 
schiedenen Sportklubs,  sei  es,  daß  in  denselben  das  Fechten, 
Reiten,  Wandern,  Rudern  oder  dergleichen  gepflegt  wird. 
Freüich  gar  mancherlei  hätten  wir  an  diesen  Klubs  aus- 
zusetzen, denn  ohne  Wettkampf  geht  es  bei  ihnen  nicht 
ab,  und  Wettkampf  ist  ein  Feind  ruhiger,  vernunftgemäßer 
Leibesübung,  da  Übertreibung  nur  zu  leicht  das  Gegenteil 
von  dem  züchtet,  was  durch  die  Leibesübung  beabsichtigt 
war.  Indes  der  Vernünftige  wird  sich  von  diesen  Über- 
treibungen fern  zu  halten  wissen  und  dann  auch  in  den  ver- 
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schiedenen  Klubs  und  Vereinen  reichlich  Gelegenheit  zur 
Ausführung  vernünftiger  Leibesübung  finden. 

Zählt  man  jedoch  die  Mitgliederzahl  aller  dieser  Ver- 
einigungen zusammen  und  vergleicht  die  sich  ergebende 
Summe  mit  der  Gesamtheit  der  Bevölkerung,  so  wird  man 
sehr  bald  inne  werden,  ein  wie  verschwindend  kleiner  Bruch- 
teü  aller  Erwachsenen  sich  solchen  Bestrebungen  hingibt. 
Forschen  wir  nach  der  Ursache  dieser  Erscheinung,  so  sehen 
wir,  daß  vielen  Menschen  die  Mittel  fehlen,  um  sich  solchen 
immerhin  kostspieligen  Gesellschaften  anzuschließen.  An- 
deren wiederum,  die  über  die  Mittel  verfügen,  fehlt  es  an 
Zeit  oder  Lust,  mehrere  Abende  der  Woche  hierfür  zu 
opfern,  anderen  schließlich  fehlt  es  an  Gelegenheit,  sich 
entsprechenden  Vereinigungen  anzuschließen.  Diesen  bleibt 
nur  der  eine  Ausweg,  die  Leibesübungen  im  Hause  zu  be- 
treiben. Doch  dazu  gehört  mehr  Energie  und  Selbstzucht 
als  für  die  Übungen  im  Rahmen  eines  Vereins,  wo  neben 
den  turnerischen  und  sportlichen  Veranstaltungen  auch 
gesellige  Stunden  winken. 

Wer  aber  erst  einmal  den  toten  Punkt  überwunden  hat 
und  eine  Zeitlang  regelmäßig  zu  Hause  seine  Übungen  ge- 
macht, der  wird  sehr  bald  an  dieselben  so  gewöhnt  werden, 
wie  wir  uns  etwa  an  unsere  morgendliche  Toilette  gewöhnt 
haben,  und  er  wird  auf  dieselben  ebensowenig  verzichten 
können,  wie  wir  es  etwa  verabsäumen  möchten,  uns  früh 
die  Zähne  zu  bürsten. 

Nur  der  Anfang  ist  schwer.  Allerlei  Einwände  werden 
zunächst  erhoben:  Man  habe  nicht  genügend  Zeit.  Hand 
aufs  Herz!  Wer  vertrödelt  nicht  täglich  fünfzehn  Minuten 
mit  nichtigen  Dingen.  Oder  man  hätte  früh  keine  Zeit. 
Nun,  dann  stehe  man  eben  fünfzehn  Minuten  früher  auf 
und  gehe  dafür  abends  fünfzehn  Minuten  früher  zu  Bett. 
Kurz,  es  gibt  keinen  stichhaltigen  Grund,  der  dagegen  an- 
geführt werden  könne,  daß  man  nicht  morgens  —  und  diese 
Zeit  halte  ich  nach  meinen  persönlichen  Erfahrungen  für 
die  beste  —  fünfzehn  Minuten  für  körperliche  tTl)ungen  zu 
erübrigen  imstande  sei. 
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Versuche  es  nur  einmal,  verehrter  Leser,  und  gar  bald  wird 
dir  deine  morgendliche  Turnstunde  ein  so  angenehmes  Bedürf- 
nis werden,  daß  du  keinesfalls  darauf  verzichten  möchtest. 

Nun  fragst  du:  ,, Welche  Übungen  soll  ich  ausführen? 
Welche  Systeme  sind  die  besten:  Freiturnen,  Hanteln,  I. 
P.  Müller,  Sandow,  Autogymnast  und  wie  die  verschiedenen 
Variationen  heißen  mögen?"  Mit  zwei  Sprichwörtern  möchte 
ich  antworten:  „Viele  Wege  führen  nach  Rom"  und  „Ab- 
wechslung ergötzt".  Man  kann  nicht  jahrelang  immer 
dieselben  Übungen  machen,  man  muß  Abwechslung  in  die 
Sache  hineinbringen,  sonst  wird  es  langweilig.  Und  welche 
ungeheure  Fülle  von  Übungen  und  Variationen  stehen  uns 
da  zur  Verfügung!  Nur  ganz  wenige  kann  ich  hier  be- 
schreiben. Es  liegt  mir  jedoch  fern,  den  Leser  zum  Auto- 
maten zu  erziehen,  der  sich  eine  Anzahl  Übungen  einlernt 
und  sie  automatisch  jeden  Tag  einmal  herunterhaspelt. 
Nur  verstehen  soll  er  die  Übungen.  Er  soll  sie  geistig  durch- 
dringen und  dann  nicht  nur  mit  seinen  Muskeln,  sondern 
auch  mit  seinem  Verstände  die  einzelnen  Übungen  aus- 
führen. Dann  wird  er  nicht  nur  an  Körper,  sondern  gleich- 
zeitig auch  an  Geist  und  Seele  gesund  und  frisch  werden. 
Sind  die  einzelnen  Übungen  erst  sein  geistiges  Eigentum 
geworden,  so  wird  er  selbst  diejenigen  auszuwählen  wissen, 
die  seiner  Individualität  am  besten  entsprechen,  und  die- 
jenigen Kombinationen  und  Variationen  zu  treffen  ver- 
stehen, die  ihm  am  meisten  Freude  bereiten. 

Bevor  ich  zur  Beschreibung  der  Übungen  übergehe,  nur 
noch  einige  Worte.  Am  besten  ist  es,  wie  ich  schon  oben 
ausführte,  die  Übungen  früh  morgens  gleich  nach  dem  Er- 
wachen vorzunehmen.  Sobald  man  erwacht,  nicht  noch 
lange  im  Bett  bleiben,  sondern  mit  kühnem  Sprung  heraus, 
die  Fenster  auf  und  das  Hemd  herunter.  Am  besten  ist 
es  nämlich,  die  Übungen  nackt  bei  geöffnetem  Fenster  aus- 
zuführen, dann  können  Lungen  und  Haut  nach  Herzenslust 
atmen.  Ist  jemand  noch  verweichhcht  und  gegen  kühle 
Morgenluft  besonders  im  Winter  sehr  empfindlich,  so  wird 
er  sich  durch  mancherlei  Übergangsstufen  erst  allmählich 
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daran  gewöhnen  müssen.  Wenn  er  aber  das  Ziel  erreicht, 
so  wird  er  beglückt  sein,  über  diesen  köstlichen  Morgen- 
genuß. —  Und  nun  stellt  man  sich  einem  Spiegel  gegenüber, 
um  selbst  kontrollieren  zu  können,  ob  die  Übungen  gut  und 
richtig  ausgeführt  werden;  denn  das  möchte  ich  gleich  be- 
tonen, wenn  wir  auch  niemandes  Beifall  mit  unseren  turne- 
rischen Leistungen  erringen  wollen,  wenn  wir  auch  in  keinen 
Wettstreit  eintreten,  so  müssen  doch  die  einzelnen  Übungen 
korrekt  und  straff  ausgeführt  werden,  genau  so,  als  ob  wir  uns 
als  Berufsturner  vor  einem  kritischen  Publikum  produzierten. 

Als  goldene  Regel  beherzige  man:  Alle  Übungen  sollen 
gleichmäßig  und  ruhig  ausgeführt  werden.  Zwischen  je 
zwei  Übungen  macht  man  eine  kurze,  zwischen  je  zwei 
Übungsgruppen  eine  längere  Pause.  Der  Mund  bleibt  mit 
leicht  aufeinander  gelegten  Lippen  geschlossen  und  durch 
die  Nase  atmet  man  ruhig  tief  ein  und  aus.  Tritt  Herz- 
klopfen ein,  so  pausiert  man  so  lange,  bis  das  Herz  sich  be- 
ruhigt hat.  Kommt  man  bei  den  Übungen  ,, außer  Atem", 
so  ist  dies  ein  Zeichen  dafür,  daß  die  Übungen  zu  schwer 
gewählt  sind,  und  man  begnüge  sich  mit  leichteren.  Die 
Muskelschmerzen,  welche  im  Anfange  auftreten,  nehme  man 
ruhig  in  Kauf.  Sie  gehen  nach  wenigen  Tagen  von  selbst 
vorüber,  es  sind  dies  die  sogenannten  Turnerschmerzen. 

Ich  wende  mich  zunächst  den  Freiübungen  zu  und  be- 
schreibe hier  einige  Übungen,  die  ich  für  sehr  empfehlens- 
wert halte. 

I.  Arm  aufwärts,  seitwärts,  vorwärts  und  rückwärts 
strecken.  Der  Übende  steht  in  Grundstellung,  beugt  mit 
zur  Faust  gebildeten  Händen  die  Arme  derart,  daß  die 
Fäuste  dicht  nach  innen  von  der  Schulter  liegen,  stößt  dann 
die  Arme  kräftig  nach  oben,  beugt  sie  dann  wieder,  stößt 
sie  wagerecht  zur  Seite.  Hierauf  folgt  wieder  eine  Arm- 
beugung, Stoß  nach  vorwärts,  Beugung  und  Stoß  nach  rück- 

*)  Die  Übungen  sind  gestellt  von  dem  staatlich  geprüften 
Turnlehrer  E.  Sommer,  Frankfurt  a.  M.,  einem  hervorragend  muster- 
gültigen Beispiel  idealer  Körperbildung.  Vgl,  Juliheft  der  „Körper- 
kultur"  1907.     Prof.  Dr.  F.  A.  Schmidt-Bonn. 
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wärts.  Dieser  Turnus  wird  dann  fünf-  bis  zehnmal  wieder- 
holt.  (Abb.  I.) 

2.  Armrückwärtskreisen. 

Der  Übende  führt,  in  Grundstellung  oder  mit  gespreizten 
Beinen  stehend,  die  Arme  in  möglichst  großen  Kreisen  lang- 


Abb.  I. 

sam  nach  aufwärts  und  rückwärts  und  folgt  dabei  unter 
leichter  Rückwärtsbeugung  des  Kopfes  mit  den  Augen  so- 
weit wie  möglich  den  Händen.  Während  dieses  ersten  Teiles 
der  Übung  holt  der  Übende  tief  Luft,  hält  dann,  während 
die  Arme  in  der  aufwärts  und  rückwärts  gerichteten  Stel- 
lung einige  Sekunden  verharren,  den  Atem  an  und  atmet 
dann,   während   die   Arme   nach   rückwärts   und    abwärts 
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geführt  werden,  wieder  energisch  aus.  Diese  Übung,  welche 
zehnmal  wiederholt  wird,  ist  eine  vorzügliche  Atem- 
übung, die  den  Brustkorb  weitet  und  die  Lungen  kräf- 
tigt.   (Abb.  2.) 


Abi).  2. 


3.  Rumpfkreisen. 

Der  Übende  steht  in  Hüftstütz  und  gespreizten  Beinen, 
beugt  den  Rumpf  nach  vorwärts  und  rollt  ihn  dann,  ohne 
sich  aufzurichten,  erst  nach  links,  rückwärts,  rechts,  vor- 
wärts usw.,  etwa  fünfmal,  dann  ebensooft  in  der  entgegen- 
gesetzten Richtung  nach  rechts,  rückwärts  und  links.  Durch 
diese  Übung  wird  die  Verdauung  ungemein  angeregt. 

Weissbein,  Hygiene  des  Sports.  II.  2 
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4.  Kniebeuge. 

Der  Übende  steht  im  Hüftstütz  in  Grundstellung.  Er 
hebt  sich  auf  die  Fußspitzen,  beugt  dann  die  Knie  so  weit, 
daß  Ober-  und  Unterschenkel  einen  rechten  Winkel  bilden 
derart,  daß  die  Knie  möglichst  nach  außen  gerichtet  sind, 


Abb.  3. 

streckt  dauin  die  Beine  wieder  und  senkt  die  Fersen  zur 
Grundstellung.  Auch  diese  Übung  wird  zehnmal  ausgeführt. 
(Abb.  3.) 

5.  Armrückwärtsstoßen. 

Der  Übende  steht  in  Grundstellung,  faltet  auf  dem 
Rücken  die  Hände,  beugt  dann  die  Arme  im  Ellenbogen- 
gelenk soweit   als  möglich  und  stößt  hierauf  mit  einem 


kräftigen  Ruck  die  Arme  nach  rückwärts  und  unten.  Diese 
Übung  wird  zwanzigmal  und  öfter  ausgeführt  und  ist  be- 
sonders denen  zu  empfehlen,  welche  viel  sitzen  müssen  und 
infolgedessen  zur  schlechten  Haltung  und  rundem  Rücken 
neigen,  was  besonders  für  alle  Schulkinder  zutrifft.    Durch 
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(Hese  Übung  werden  die  Schultern  energisch  zurückgezogen 
und  die  Wirbelsäule  aufgerichtet.    (Abb.  4.) 

Im  Anschluß  an  diese  Freiübungen  möchte  ich  einige 
Gerätübungen  vorführen,  die  in  Ermanglung  von  Turn- 
geräten an  Schlafzimmermöbeln  ausgeführt  werden.  An 
der  Hand  dieser  wenigen  Beispiele  wird  der  Leser  sich  ad 
hbitum  weitere  Übungen  konstruieren  können. 
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I.  Übung. 

Der  Übende  setzt  seine  Hände  auf  die  beiden  vorderen 
Ecken  der  Sitzfläche  eines  einfachen  Stuhles,  den  er  so  stellt, 
daß  er  nicht  fortgleiten  kann,  streckt  dann  den  ganzen 
Körper  so  weit  nach  rückwärts,  daß  dieser  eine  gerade  Linie 
bildet  und  die  Arme  senkrecht  zu  der  Sitzfläche  stehen. 
Nunmehr  beugt  der  Übende  langsam  die  Arme  so  weit, 
daß  er  mit  dem  Kinn  annähernd  die  Sitzfläche  berührt, 
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und  streckt  sie  wieder  ebenso  langsam.  Diese  Übung  ist 
schon  recht  schwierig  und  erfordert  viel  Kraft.  (Abb.  5.) 

2.  Übung. 

Der  Übende  stellt  sich  mit  dem  Rücken  gegen  das  Fuß- 
ende seines  Bettes  und  erfaßt  von  rückwärts  mit  beiden 
Händen  den  oberen  Rand  der  Bettwand  und  drängt  unter 
starker  Rückwärtsbeugung  des  Kopfes  die  Brust  und  den 
Leib  so  weit  nach  vorn,  daß  der  ganze  Körper  einen  Bogen 
bildet  und  richtet  sich  dann  langsam  wieder  auf.  (Abb.  6.) 

Eine  sehr  zweckmäßige  und  gesunde  Übung  ist  die 
folgende : 
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Der  Übende  legt  sich  mit  untergeschlagenen  Armen  lang 
auf  den  Fußboden  bzw.  auf  einen  Teppich  und  sucht  nun, 
ohne  die  Arme  und  Hände  zu  benutzen,  aufzustehen  und 
sich  ebenso  langsam  wieder  auf  den  Boden  niederzulegen. 


Abb.  6. 


Diese  Übung  erfordert  nicht  nur  viel  Kraft,  sondern  auch 
viel  Gewandheit. 

Wer  über  Hanteln  verfügt,  kann  die  oben  angegebenen 
Freiübungen  auch  mit  Hanteln  ausführen.  Ich  will  jedoch 
außerdem  noch  einige  sehr  empfehlenswerte  Hantelübungen 
hier  angeben,  möchte  aber  bei  dieser  Gelegenheit  einen  all- 
gemein verbreiteten  Irrtum  richtig  stellen. 
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Allgemein  begegnet  man  dem  Glauben,  daß  je  schwerer 
die  Hanteln,  desto  gesünder  die  Übungen  seien.  Dies  ist 
grundfalsch,  mit  leichten  Hanteln  wird  man  mehr  erreichen 
als  mit  schweren,  und  zwar  soll  die  einzelne  Hantel  nicht 
schwerer  als  i  bis  2  kg  sein. 

1.  Übung. 

Der  Übende  steht  in  Spreizstellung,  streckt  die  mit  den 
Hanteln  bewaffneten  Arme  nach  aufwärts,  beugt  hierauf 
mit  durchgedrückten  Knien  den  Rumpf  so  weit  nach  vorn, 
bis  die  Hanteln  den  Erdboden  berühren,  legt  dann  die 
Hanteln  über  Kreuz  auf  den  Boden,  streckt  den  Rumpf 
so  schnell  als  möglich  mit  aufwärts  gestreckten  Armen, 
beugt  dann  ebenso  schnell  den  Rumpf  wieder  nach  vorn, 
erfaßt  die  Hanteln  und  schnellt  wiederum  den  Rumpf  mit 
den  mit  Hanteln  bewaffneten  Armen  nach  aufwärts,  und 
so  fort.     (Abb.  7.) 

2.  Übung. 

Der  Übende  steht  in  Spreizstellung.  Die  mit  Hanteln 
bewaffneten  Arme  hängen  am  Körper  herab.  Der  Übende 
hebt  nun  die  Arme  unter  ständigem  Rollen  derselben  um 
ihre  Längsachse  ganz  langsam  seitwärts  über  die  wage- 
rechte bis  zur  senkrechten  Haltung  und  geht  dann  ebenfalls 
wieder  unter  ständigem  Rollen  der  Arme  zur  Ausgangs- 
stellung zurück. 

Auch  Stabübungen  sind  sehr  zu  empfehlen.  In  Er- 
manglung eines  Stabes  bedingt  man  sich  für  dieselben  eines 
Spazierstockes  oder  Regenschirmes.  Auch  hiervon  einige 
Übungen. 

I.  Übung. 

Der  Übende  steht  mit  gespreizten  Beinen  und  erfaßt 
den  Stab  derart,  daß  die  Hände  mit  nach  oben  gewandten 
Handrücken  etwa  80  cm  voneinander  entfernt  sind  und 
führt  den  stets  wagerecht  zu  haltenden  Stab  nach  aufwärts 
und  über  den  Kopf  hinweg  nach  rückwärts  und  abwärts, 
verharrt  hier  einige  Sekunden  und  kehrt  dann  auf  dem- 
selben Wege  wieder  nach  vorn  zurück.  Da  die  Übung,  die 
eine  gewisse  Geschmeidigkeit  besonders  in  den  Schulter- 
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gelenken  und  in  der  Wirbelsäule  voraussetzt,  im  Anfange 
etwas  Schwierigkeiten  macht,  so  kann  man  den  Stab  zu- 
nächst etwas  weiter  fassen.  Diese  Übung  wird  dann  zehn- 
bis  zwanzigmal  wiederholt,   wobei  bei   der  Rückwärtsfüh- 


Abb.  7. 


rung  tief  ein-  und  bei  der  Vorwärtsführung  tief  ausgeatmet 
wird.    (Abb.  8.) 

2.  Übung. 

Der  Übende  erfaßt  den  Stab  wie  bei  der  vorigen  Übung, 
beugt  dann  das  eine  Knie  so  weit,  bis  die  Fußspitze  den 
Stab  berührt,  streckt  dann  das  Bein  und  beugt  das  andere 
ebenso  weit  und  so  fort.     Auch  diese  Übung  ist  im  An- 
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fange  recht  schwierig,  wird  aber  immer  leichter,  so  daß 
es  dem  Übenden  schheßlich  geUngt,  das  Bein  so  weit 
zu  beugen,  daß  er  über  den  Stab  hinweg  und  wieder 
zurücksteigen  kann,  ohne  hierbei  die  Hände  los  zu  lassen. 
(Abb.  9.) 


Abb.  8. 


Von  Hausturnapparaten  kommen  eigentlich  nur  zwei  in 
Betracht,   der  Whitely-Excercisor  und  der  Autogymnast. 

Der  erstere  hat  den  Übelstand,  daß  er  an  der  Wand  be- 
festigt werden  muß  und  deshalb  den  Übenden  auf  eine  be- 
stimmte Stelle  seiner  Wohnung  beschränkt.  Doch  lassen 
sich  mit  demselben  recht  nützliche  Übungen  ausführen. 


—     25     — 

I.  Übung. 

Der  Übende  steht  dem  Apparat  abgewandt  in  Ausfall- 
stellung, erfaßt  die  Handgriffe,  streckt  die  Arme  seit- 
wärts, während  er  gleichzeitig  die  Brust  stark  nach  vorn 
durchdrückt. 


Abb.  9. 

2.  Übung. 

Der  Übende  steht  dem  Apparat  abgewandt,  ergreift  die 
beiden  Handgriffe,  streckt  die  Arme  nach  aufwärts,  beugt 
dann  den  Rumpf  so  weit  nach  vorn,  bis  die  Hände  den 
Fußboden  berühren,  streckt  dann  den  Rumpf  nach  auf- 
wärts und  möglichst  weit  nach  rückwärts. 
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3.  Übung. 

Der  Übende  steht  dem  Apparat  abgewandt,  erfaßt  die 
Handgriffe,  streckt  die  Arme  unter  starker  Anspannung 
der  Gummischnüre  nach  aufwärts  und  führt  so  langsam  die 
Kniebeuge  in  der  oben  beschriebenen  Weise  aus. 

In  der  letzten  Zeit  hat  der  dänische  Ingenieur  I.  P.  Müller 
mit  seinem  ,, System"  viel  von  sich  reden  gemacht.  Er  hielt 
im  Umherziehen  Vorträge,  demonstrierte  sein  „System" 
und  begeisterte  die  große  Masse.  Ihm  gebührt  ohne  Zweifel 
die  Anerkennung,  daß  er  einen  großen  Teil  des  Volkes  aus 
seiner  Lethargie  aufrüttelte  und  zu  dem  Bewußtsein  brachte, 
daß  das  alte  Sprichwort:  ,,Wer  rastet,  rostet"  noch  immer 
zu  Recht  besteht  und  auch  auf  den  menschlichen  Organismus 
volle  Anwendung  findet.  Gar  viele,  die  vorher  für  Leibes- 
übungen nichts,  aber  auch  gar  nichts  übrig  hatten,  Fett 
ansetzten,  in  den  Gelenken  steif  und  in  den  Muskeln  schlaff 
wurden,  fingen  an,  zu  Hause  einige  Übungen  vorzunehmen, 
und  mit  dieser  Aufrüttlung  der  trägen  Masse  hat  sich 
I.  P.  Müller  ein  Verdienst  um  die  Menschheit  erworben. 

Aber  das  dürfte  auch  das  einzige  Verdienst  I.  P.  Müllers 
sein;  sein  System  bringt  uns  nichts  Neues,  höchstens  die 
Kombination  bereits  bekannter  Freiübungen  mit  Über- 
gießung und  Frottierung  des  Körpers. 

Nach  I.  P.  Müller  beginnt  man  mit  einer  Gruppe  von 
Übungen,  von  denen  einige  recht  geschickt  zusammengestellt, 
andere  wieder  weniger  empfehlenswert  sind.  Zu  tadeln  ist 
das  geradezu  unvernünftige  Tempo,  das  er  empfiehlt,  und 
durch  das  sich  schon  mancher  seine  Herzerweiterung  oder 
Herzneurose  geholt  hat.  I.  P.  Müller  gehört  zu  den  Men- 
schen, die  zu  viel  wollen  und  deshalb  wenig  erreichen.  Muß 
denn  die  ganze  Geschichte,  wie  I.  P.  Müller  das  verlangt,  in 
fünfzehn  Minuten  heruntergehaspelt  werden?  Wer  also  sein 
System  durchmachen  will,  dem  sei  der  gute  Rat  gegeben,  nur 
den  dritten  Teil  der  vorgeschriebenen  Übungen,  diese  aber 
dafür  dreimal  so  langsam  als  vorgeschrieben,  vorzunehmen. 
Nach  diesen  Übungen  setzt  man  sich  in  eine  Wanne  und 
übergießt  sich  mit  Wasser,  das  durchaus  nicht  kalt  zu  sein 
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braucht,  sondern  eine  Temperatur  haben  soll,  die  dem 
einzelnen  angenehm  ist.  Diese  Vorschrift  ist  sehr  vernünftig, 
denn  die  kritiklose  Anwendung  des  kalten  Wassers  hat  schon 
manche  Neurasthenie  gezüchtet.  Hieran  schließt  sich  eine 
starke  Körperfrottierung,  die  zuerst  mit  dem  Handtuch, 
dann  mit  der  flachen  Hand  nach  genauen  Vorschriften  aus- 
geführt wird.  Diese  Frottierung  am  Schluß  der  Prozedur 
hat  den  angenehmen  Vorteil,  daß  die  ganze  Haut  wieder 
genügend  durchblutet  und  dadurch  ein  außerordentliches 
Wohlbehagen  erzeugt  wird.  Auf  der  anderen  Seite  aber  ist 
sie  nicht  ganz  gefahrlos,  da  durch  eine  so  kräftige,  täglich 
vorzunehmende  Manipulation  mehr  Epidermis  von  der  Haut 
abgeschuppt  wird,  als  diese  von  einem  Tage  zum  anderen 
zu  ersetzen  vermag. 

Kurz,  das  I.  P.  Müllersche  System  hat  manche  Vorteile, 
die  bei  vernünftiger,  nicht  übertriebener  Anwendung  bei 
durchaus  gesunden  und  widerstandsfähigen  Menschen  sich 
bald  bemerkbar  machen  werden.  Bei  weniger  gesunden  und 
weniger  widerstandsfähigen  Menschen,  als  es  beispielsweise 
I.  P.  Müller  selbst  ist,  birgt  das  System  große  Gefahren, 
und  es  kann  deshalb  diese  Art  der  Leibesübung  nur  mit 
Vorsicht  empfohlen  werden. 

Schließlich  sei  noch  eines  Hausturnapparates  gedacht, 
welchen  Verfasser  dieses  Aufsatzes  konstruiert  hat  und 
bei  dessen  Konstruktion  bemüht  gewesen  ist,  einen  Appa- 
rat zu  schaffen,  der  niemandem  Schaden  bringen  kann 
—  es  müßte  denn  sein,  daß  jemand  an  einer  Krankheit 
leidet,  bei  der  Leibesübungen  überhaupt  kontraindiziert 
sind  —  und  der  bei  richtiger  und  vorschriftsmäßiger  An- 
wendung jedermann,  Kindern,  Männern,  Frauen  und 
Greisen  alle  die  Vorteile  schafft,  die  man  von  Leibesübungen 
überhaupt  erwarten  kann.  Es  ist  dies  der  Autogymnast,^) 
der  wohl  der  Mehrzahl  der  Leser  bereits  bekannt  sein  dürfte. 


1)  Der  Apparat  wird  von  den  Kolberger  Anstalten  für  Exteri- 
kultur  Ostseebad  Kolberg  hergestellt  und  kostet  einschließlich  Übungs- 
tafel, erläuternder  Broschüre  und  Handtasche  Mk.  15, — . 
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Der  Autogymnast  besteht  aus  einem  Beckengurt,  welcher 
um  die  Hüfte  geschnallt  wird.  Zu  beiden  Seiten  des  Gurtes 
befindet  sich  je  eine  im  Kugelgelenk  drehbare  Rolle,  über 
welche  je  ein  Gummizug  läuft,  der  oben  in  einem  Handgriff, 
unten  in  einem  Fußbügel  endet.  Zwischen  dem  Fußbügel 
und  dem  Gummizug  ist  das  sogenannte  Schaltstück  ein- 
geschaltet, welches  länger  und  kürzer  zu  verstellen  ist  und 
dadurch  eine  genaue  Dosierung  des  anzuwendenden  Wider- 
standes, d.  h.  der  bei  den  Übungen  zu  leistenden  Arbeit 
ermöglicht.  Der  Umstand,  daß  der  Apparat  am  eigenen 
Körper  befestigt  wird,  gestattet  es,  die  Übungen  überall 
und  zu  jeder  Zeit  vorzunehmen,  im  Garten,  im  Zimmer,  auf 
Spaziergängen,  am  Strande,  auf  dem  Schiffe,  im  Bureau, 
kurz  überall  und  zu  jeder  Zeit,  wo  man  die  Lust  hierzu 
verspürt.  Da  der  Apparat  nur  wenig  voluminös  und  in  einer 
kleinen  jedem  Apparat  beigegebenen  Tasche  untergebracht 
werden  kann,  kann  man  ihn  bequem  überallhin  mitnehmen. 

Die  Übungen  mit  dem  Autogymnast  werden  ganz  lang- 
sam ausgeführt.  Der  Widerstand  muß  so  eingestellt  werden, 
daß  nach  den  Übungen  keine  unangenehme  Müdigkeit  ein- 
tritt, der  Übende  sich  vielmehr  angenehm  erfrischt  fühlt. 
Nach  den  einzelnen  Übungen  bzw.  Übungsgruppen  müssen 
im  Anfange  längere,  später  kürzere  Pausen  innegehalten 
werden. 

Der  Autogymnast  gestattet  eine  außerordentlich  große 
Menge  von  Übungen,  die  der  Übende,  wenn  er  erst  mit 
dem  Apparat  vertraut  ist,  beliebig  variieren  kann,  wodurch 
die  Übungen  nie  langweilig  werden,  sondern  stets  interessant 
bleiben. 

Aus  der  großen  Anzahl  der  möglichen  Übungen  seien 
nur  einige  wenige  herausgegriffen. 

I.  Übung  (sog.  Mähübung). 

Der  Übende  steht  in  Spreizstellung,  erfaßt  die  beiden 
Handgriffe,  streckt  den  rechten  Arm  schräg  nach  aufwärts 
und  etwas  nach  rückwärts,  legt  die  linke  Hand  in  die  Gegend 
der  rechten  Achselhöhle.  Hierauf  führt  er  genau  die  Be- 
wegung des  Mähens  in  folgender  Weise  aus:  Der  Rumpf 
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wird  unter  gleichzeitigem  Beugen  der  Knie  nach  vorn  ge- 
neigt, die  Arme  schwingen  so  weit  nach  links,  bis  nunmehr 
der  linke  Arm  nach  links  aufwärts  und  die  rechte  Hand  in 
die  Gegend  der  linken  Achselhöhle  zu  liegen  kommt.  Während 


Abb.  lo. 


der  letzten  Phase  dieser  Übung  wird  der  Rumpf  wieder 
aufgerichtet  und  gleichzeitig  das  Knie  gestreckt.  Jetzt  tritt 
(ine  kleine  Pause  ein  von  einigen  Sekunden  und  dann  wird 
die  Übung  in  umgekehrter  Richtung  wiederholt.  Im  ganzen 
kann  diese  Übung  zwanzig-  bis  dreißigmal  ausgeführt  werden. 
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Beim  Vornüberbeugen  atmet  der  Übende  tief  aus,  beim 
Aufrichten  atmet  er  energisch  ein.   (Abb.  lo.) 

2.  Übung. 

Der  Übende  steht  mit  gespreizten  Beinen  und  seitwärts 
gestreckten  Armen  und  führt  mit  dem  Oberkörper  ohne  Mit- 


Abb.  II. 


beteihgung  der  Beine  eine  Vierteldrehung  nach  links  aus, 
bis  seine  Augen  genau  nach  links  blicken  und  die  Arme 
nunmehr  senkrecht  zu  der  ursprünglichen  Haltung  stehen. 
Jetzt  beugt  der  Übende,  ohne  die  Drehstellung  zu  verlassen, 
den  Rumpf  stark  nach  rechts  soweit,  bis  seine  rechten  Finger- 
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spitzen  in  der  Mitte  zwischen  den  Füßen  den  Erdboden  be- 
rühren. Hierauf  richtet  er  sich  wieder  auf,  macht  eine 
halbe  Drehung  nach  rechts,  bis  seine  Augen  genau  nach 
rechts  gerichtet  sind,  beugt  den  Rumpf  so  weit  nach  links, 
bis  seine  Fingerspitzen  wiederum  den  Fußboden  berühren  und 


Abb.  12. 


so  fort.  Diese  Übung  wird  zehnmal  ausgeführt,  wobei  beim 
Beugen  aus-  und  beim  Aufrichten  eingeatmet  wird.  (Abb,  ii.) 

3.  Übung. 

Der  Übende  steht  mit  gespreizten  Beinen  und  seitwärts 
gestreckten   Armen,    dreht   den    Rumpf   bei   festgestellten 
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Beinen  um  eine  Vierteldrehung  nach  links,  so  daß  das  Ge- 
sicht genau  nach  links  gerichtet  ist,  beugt  in  dieser  Stellung 
den  Rumpf  nach  vorn,  d.  h.  genau  über  das  linke  Bein, 
beschreibt  dann  mit  dem  Rumpf,  ohne  denselben  aufzu- 


Abb.  13. 

richten,  eine  halbe  Drehung  um  sich  selbst,  so  daß  das 
vorher  nach  unten  gerichtete  Gesicht,  nunmehr  nach  auf- 
wärts gerichtet  ist,  verharrt  in  dieser  Stellung  einige  Se- 
kunden, richtet  dann  den  Rumpf  auf,  beugt  ihn  sofort  nach 
der  anderen  Seite,  also  genau  über  das  rechte  Bein,  führt 
hier  wieder  eine  halbe   Drehung   des   Rumpfes   um    sich 
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selbst  aus  und  so  fort.  Diese  Übung,  welche  mit  zu  den 
schwierigsten  gehört,  wird  im  Anfange  nur  drei-  bis  vier- 
mal, allmählich  steigend  zehn-  bis  fünfzehnmal  ausgeführt. 
(Abb.  12  und  13.) 


Abb.  14. 

4.  Übung. 

Der  Übende  steht  in  Spreizstellung  mit  seitwärts  ge- 
streckten Armen  und  beugt  zunächst  den  Rumpf  nach 
links  so  weit,  bis  der  Hnke  Arm  zur  Seite  des  linken  Fußes 
den  Fußboden  berührt,  verharrt  so  einige  Minuten,  richtet 
dann  den  Rumpf  wieder  auf,  beugt  ihn  weiter  nach  rechts 
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so  weit,  bis  die  rechten  Fingerspitzen  zur  Seite  des  rechten 
Fußes  den  Fußboden  berühren,  verharrt  so  wiederum  einige 
Sekunden,  beugt  ihn  dann  wieder  nach  Hnks  und  so  fort. 
Abb.  14.) 


5.  Übung. 

Der  Übende  steht  mit  gespreizten  Beinen  und  aufwärts 
gestreckten  Armen,  wechselt  nun  die  Handgriffe  derartig  aus, 
daß  die  Schnüre  sich  auf  dem  Rücken  kreuzen.  In  dieser 
Stelkmg  führt  er  dann  langsam  zehnmal  die  tiefe  Knie- 
beuge aus.    (Abb.  15.) 


• 

Außer  diesen  mehr  oder  weniger  systematischen  Leibes- 
übungen im  Hause  gibt  es  noch  mancherlei  Sports  und  häus- 
hche  Vergnügungen,  die  zwar  nicht  imstande  sind,  jene  zu 
ersetzen,  aber  dennoch  auf  den  Organismus  günstig  ein- 
wirken, weil  sie  eben  mit  Muskeltätigkeit  verbunden  sind, 
ja  sogar  zum  Teil  eine  sehr  heilsame  Verbindung  von  Über- 
legung und  körperlicher  Betätigung'  darstellen.  Hierher 
gehört  das  Billardspiel,  das  Kegelspiel,  Tennis,-  Croquet- 
spiel  usw.  Freilich  werden  nur  die  oberen  Zehntausend  diese 
Dinge  im  eigenen  Heim  betreiben  können,  die  anderen 
werden  wieder  Restaurants,  öffentliche  Gärten,  Tennis- 
plätze usw.  hierzu  aufsuchen  müssen.  Jedenfalls  aber  ist 
es  richtiger,  die  freien  Stunden,  welche  man  außer  dem 
Hause  zubringt,  diesen  körperlichen  Zerstreuungen  zu 
widmen,  als  mit  Kartenspiel,  Kannegießern  und  Zech- 
gelagen die  Zeit  zu  verbringen,  die  den  Körper  nicht  nur 
zu  einer  ungesunden  Untätigkeit  zwingen,  sondern  auch 
auf  Geist  und  Charakter  nicht  günstig  einzuwirken  pflegen. 

Zu  erwähnen  wäre  schließlich  noch,  daß  auch  Holzhacken, 
Holzsägen,  aller  Art  Gartenarbeit,  im  Winter  Schnee- 
schij)pen  usw.  auf  den  Körper  außerordentlich  günstig  ein- 
wirken. 

Und  nun  zum  Schluß  noch  ein  Wort  über  das  Tanzen. 

Tanzen  ist  zweifellos  eine  gesunde  Leibesübung,  aber  — 
aber  —  gerade  hierbei  wird  unglaublich  \iel  gesündigt. 
Halten  wir  Ein-  und  Umkehr,  kehren  wir  zurück  zu  den 
Gewohnheiten  des  klassischen  Altertums.  Bei  den  Griechen 
jener  Kulturperiode,  die  uns  auch  heut  in  bezug  auf  Körper- 
und  Schönheitspflege  noch  als  unerreichtes  Ideal  gelten, 
tanzten  mit  leicht  geschürzten  Gewändern  Mädchen  für 
sich  und  Jünglinge  für  sich  im  Freien  zu  den  einfachen 
Tönen  der  Flöte.  Heute  tanzt  man  im  überhitzten  Saale 
beim  blendenden  Lichterglanz^  eingezwängt  in  enge  Kleider, 
Körper  an  Körper  dicht  gedrängt  zum  ohrenbctäul)enden 
Lärm  eines  vollbesetzten  Orchesters  die  Nacht  hindurch, 
um  am  anderen  Morgen  mit  schwerem  Kopf  und  zer- 
sclihigcncn  Gliedern  an  die  Arbeit  zu  gehen.    Ich  bin  nidit 
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grausam  genug,  um  der  Jugend  die  Freude  des  Tanzens  zu 
mißgönnen,  aber  eine  Reform  des  Tanzens  verlange  ich, 
eine  Rückkehr  zu  den  einfachen  Tanzweisen  in  einem  ge- 
sunden Milieu.  Aber  auch  dann  noch  wird  die  Jugend 
Freude  am  Tanzen  haben,  vielleicht  noch  eine  reinere  und 
höhere  als  heute,  denn  Leibesübungen,  welcher  Art  sie  auch 
seien,  müssen  auf  jeden  normal  fühlenden  Menschen  er- 
frischend wirken.  Welche  Arten  der  Leibesübung  dem  ein- 
zelnen am  angenehmsten  sein  werden,  das  hängt  lediglich 
von  seiner  Individualität  ab,  und  dieser  entsprechend  mag 
ein  jeder  nach  seinem  Geschmack  wählen.  Aber  ohne 
Leibesübung  sein  Leben  hinzubringen  heißt  nichts  anderes, 
als  sich  vorzeitig  sein  Grab  graben. 


Nacktgymnastik. 


Von 

Geh.  Med.- Rat  Prof.  Dr.  Brieger-Berlin 
und  Dr.  Max  Hirsch-Bad  Kudowa. 

Gymnastik  und  Sport  im  heutigen  Sinne  hatten  ihre 
beste  gemeinschaftUche  Pflegestätte  in  den  Gymnasien  und 
Palästren  des  klassischen  Hellas.  Jedoch  legten  auch  die 
alten  Römer,  die  alten  Germanen,  überhaupt  jedes  Volk, 
das  unabhängig  von  dem  sonstigen  Stande  seiner  Kultur 
auf  die  Ausbildung  der  körperlichen  Kraft  und  Gewandt- 
heit ^seiner  Söhne  Rücksicht  nahm,  auf  Gymnastik  und 
Sport  großes  Gewicht.  Im  Laufe  der  Zeit  schlugen  Gym- 
nastik und  Sport  getrennte  Wege  ein:  die  Gymnastik  legte 
die  medizinischen  Bedürfnisse  und  Verhältnisse  zugrunde, 
der  Sport  gipfelte  in  dem  Verlangen,  Preise  und  Ehren- 
bezeugungen zu  erringen.  So  wurde  die  Gymnastik  ein 
,  Heilfaktor,  während  der  Sport  sich  zu  einem  Wetten  ge- 
staltete. Schließlich  entfernte  man  sich,  der  jeweiligen 
Kulturstufe  und  Mode  Rechnung  tragend,  so  weit  von  der 
ursprüngüchen  Art  der  Leibesübungen,  daß  man  ein  wich- 
tiges Moment  gänzlich  vergaß,  welches  beiden  Richtungen 
überflüssig  erschien,  dem  man  aber  doch  eine  große  Be- 
deutung beilegen  muß:  das  Fehlen  der  Kleidung  bei  den 
t Übungen.  Daß  die  Nacktheit  aber  im  alten  Griechenland, 
dem  klassischen  Lande  des  Sports  und  der  Gymnastik,  als 
wichtiger  Faktor  galt,  dafür  spricht  schon  der  Name  ,, Gym- 
nastik" (von  yriiyos  ,, nackt").  Das  Wesen  der  Gymnastik 
würde  diesem  seinem  Namen  nach  in  der  Nacktheit  liegen. 
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nasmus  bedeuten.  Was  wir  heute  als  Nacktgymnastik  be- 
zeichnen, dafür  sollte  der  Ausdruck  G3'mnastik  der  rich- 
tige sein. 

In  neuester  Zeit,  in  der  man  die  Bedeutung  des  Lichtes 
und  der  Luft  für  den  menschlichen  Organismus  durch  die 
bahnbrechenden  wissenschaftlichen  Forschungen  des  ver- 
gangenen Jahrhunderts  zu  würdigen  begann,  fängt  man 
auch  allmählich  wieder  an,  der  Nacktgymnastik  seine  Auf- 
merksamkeit zuzuwenden  und  sich  klar  zu  machen,  welche 
Vorteile  das  Fehlen  der  Kleidungsstücke  bei  gymnastischen 
Übungen  für  den  Organismus  hat.  Dem  Sport  dürften  diese 
Vorteile  wohl  noch  mehr  zugute  kommen  als  der  medizi- 
nischen Gymnastik.  Hat  doch  der  Sport  die  Aufgabe,  das 
Höchste  leisten  zu  lassen,  was  die  Kraft  und  Gewandtheit 
eines  Menschen  gestattet.  Infolgedessen  müßte  auch  alles 
bei  der  Ausübung  des  Sportes  vermieden  werden,  was  die 
Kraft  und  Gewandtheit  auch  nur  in  geringem  Grade  zu 
behindern  oder  einzuschränken  vermag.  Wenn  auch  die 
Kleidung  beim  Sport  noch  so  sorgfältig  ausgewählt  wird, 
wenn  man  auch  alles  zu  vermeiden  sucht,  was  den  Sport- 
treibenden hier  und  da  einengen  könnte:  ganz  werden  wir 
die  Belästigungen  durch  die  Kleidung,  so  gering  sie  auch 
sein  mögen,  nicht  aus  der  Welt  schaffen. 

Zunächst  wird  die  Kleidung  durch  ihr  eigenes  Gewicht 
und  dann  durch  die  Art  ihrer  Befestigung  den  Sporttreiben- 
den behindern,  und  mancher  Muskel  würde,  wenn  er  ab- 
solut frei  wäre,  seine  Kraft  und  Gewandtheit  besser  ent- 
falten können,  als  wenn  ihn  ein  noch  so  leichtes  Gewand 
einengt  und  einzwängt.  Aber  das  hätte  keine  so  große  Be- 
deutung. Wesentlicher  ist  schon  der  Einfluß,  den  die  Be- 
kleidung auf  die  Haut  ausübt.  Wir  dürfen  nicht  vergessen, 
daß  bei  den  Sportübungen  ein  stärkerer  Stoffwechsel  im  Or- 
ganismus vor  sich  geht,  und  daß  dieser  erhöhte  Stoffwechsel 
auch  eine  reichlichere  Ausscheidung  von  Schweiß  mit  sich 
bringt.  Dieser  Schweiß  muß  von  der  Oberfläche  der  Haut 
so  schnell  wie  möglich  verschwinden,  indem  er  in  Dampf- 
form übergeht  und  in  diesem  Zustande  in  die  atmosphärische 
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Luft  gelangt.  Das  kann  er  aber  nicht  in  dem  gewünschten 
Maße,  wenn  sich  zwischen  die  Haut  und  die  atmosphärische 
Luft  die  Kleidung  schiebt,  auch  wenn  sie  ein  noch  so  zartes 
Gewebe  darstellt.    Gehen  auch  die  Bemühungen  der  Hygie- 


niker  uiiH  Textiltechniker  dahin,  ein  möglichst  poröses  Klei- 
dungsstück zu  schaffen,  so  wird  die  Bekleidung  doch  immer 
eine  Hülle  bleiben  und  der  Verdunstung  des  Schweißes  ein 
Hindernis  in  den  Weg  legen.  Besonders  muß  man  im  Auge 
behalten,  daß  die  Luftschicht  zwischen  dem  Körper  und  der 
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Kleidung  mit  den  Stoffwechselprodukten  mehr  oder  minder 
reichlich  angefüllt  ist,  die  alle  infolge  ihrer  chemischen  Zu- 
sammensetzung eine  schädliche  Wirkung  auf  die  Haut  aus- 
üben. Wenn  der  Schweiß  nicht  so  schnell  die  Hautober- 
fläche verlassen  kann,  wie  es  wünschenswert  wäre,  dann 
können  die  nachrückenden  Stoffwechselprodukte  auch  nicht 
so  schnell  aus  dem  Körper  ausgeschieden  werden  und  bleiben 
in  dem  Organismus  zurück.  Da  diese  Stoffwechselprodukte 
gewöhnlich  die  Eigenschaft  haben,  die  Ermüdung  zu  be- 
fördern, steht  es  außer  Frage,  daß  das  Zurückhalten  der 
Stoffwechselprodukte  im  Organismus  den  Körper  leichter 
erschlaffen  läßt,  daß  er  also  seine  Kraft  und  Gewandtheit 
nicht  ad  maximum  ausnutzen  kann,  daß  also  das  höchste 
Ziel  des  Sportes  nicht  erreicht  wird. 

Bei  der  Ausübung  des  Sportes  wird  durch  die  starke 
Muskelarbeit  im  Inneren  des  Organismus  eine  große  Menge 
von  Wärme  erzeugt.  Das  hat  zur  Folge,  daß  das  Blut  sich 
aus  dem  Innern  des  Körpers  in  die  kleinsten  Blutgefäße 
der  Hautoberfläche  hinein  begibt,  die  sich  stark  weiten  und 
mit  Blut  füllen.  Da  die  Außentemperatur  der  Luft  nun 
stets  niedriger  ist  als  die  Hauttemperatur,  besonders  bei 
Ausübung  des  Sportes,  so  kann  die  Haut  bei  unbekleidetem 
Körper  mehr  von  ihrer  Wärme  an  die  Umgebung  abgeben, 
als  wenn  der  Körper  bekleidet  wäre,  zumal  die  Luftschicht 
zwischen  der  Körperoberfläche  und  der  Kleidung  sich  in 
ihrer  Temperatur  sehr  bald  der  des  Körpers  nähert. 
Der  Zutritt  der  kühleren  Luft  bei  unbekleidetem  Körper 
fächelt  die  Haut  an,  besonders  da  die  starken  Körper- 
bewegungen stets  eine  Luftbewegung  hervorrufen,  und 
schafft  ihm  die  Annehmlichkeiten,  auf  die  er  bei  einem  be- 
kleideten Körper  schon  verzichten  muß.  Die  Folge  davon 
ist  die,  daß  bei  der  Nacktgymnastik  der  Körper  erst  später 
erschlafft,  ein  Umstand,  der  für  die  Erreichung  des  Maxi- 
mums an  Kraft  wesentlich  in  die  Wagschale  fällt. 

Die  Gewandtheit,  die  wir  der  Nacktgymnastik  ver- 
danken können,  hat  man  bei  den  mittelalterlichen  Turnieren 
nie  erreichen  können,  bei  denen  der  Körper  in  einen  eisernen 
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Panzer  gezwängt  war.  Wenn  auch  die  niittclaltcrlichen 
Turniere  ihren  Rittern  als  wichtige  Übungen  erschienen, 
haben  ihre  Kriege  doch  gelehrt,  daß  die  tüchtigsten  Ritter 
im  Turniere  nicht  immer  die  gewandtesten  Krieger  waren. 
In  der  Blütezeit  des  deutschen  Turnierwesens  unterlagen 
im  Kriege  die  gepanzerten  Ritter  den  Lanzen  der  leicht- 
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bekleideten  ungarischen  Reiter  und  wichen  den  Morgen- 
sternen der  Bauern,  weil  der  Ritter  in  seiner  Bewegungs- 
freiheit behindert  war,  die  Reiter  und  Bauern  jedoch  in 
ihrer  Gewandtheit  keine  Einbuße  erlitten. 

Aber  auch  vom  gesundheitlichen  Standpunkte  aus 
werden  wir  der  Nacktgymnastik  eine  große  Bedeutung  zu- 
erkennen müssen.  Der  Aufenthalt  in  Licht,  Luft  und  Sonne, 
frei  von  lästiger,  einengender  Kleidung,  dürfte  für  eine  große 
Gruppe  von  Kranken  ein  Heilmittel  von  nicht  zu  unter- 
schätzender Bedeutung  sein.  Unter  dem  Einfluß  einer 
intensiveren  Sonnenbestrahlung  wird  es  wohl  jeder  Mensch 
als  angenehm  empfinden,  sich  eine  Zeitlang  unbekleidet  im 
Freien  aufzuhalten.  Ein  Frösteln  wird  ihn  in  einem  Sonnen- 
bade wohl  selten  überkommen.  Anders  liegen  die  Verhält- 
nisse, wenn  man  unsere  heutigen  Kulturmenschen  vor  die 
Aufgabe  stellt,  sich  bei  kühlerer  Temperatur  im  Freien  auf- 
zuhalten. Es  wird  bei  ihnen  zu  Erkältungen  kommen, 
w^nn  nicht  die,  Wärmeabgabe  und  die  Wärmezufuhr  erhöht 
würde.  Zunächst  wird  sich  der  Körper  selbst  reflektorisch 
gegen  den  Einfluß  der  Kälte  zu  schützen  suchen,  indem 
sich  seine  Hautmuskulatur  zusammenkrampft  und  die  sog. 
Gänsehaut  bildet,  wodurch  das  Blut  aus  den  kleinen  Haut- 
kapillaren, die  eine  wesentlich  größere  Blutmenge  aufzuneh- 
men vermögen,  als  man  wohl  schlechthin  annehmen  möchte, 
verdrängt  und  in  die  inneren  Organe  hineingepreßt  wird. 
Infolgedessen  wird  eine  sehr  geringe,  fast  minimale  Blut- 
menge dem  Einfluß  der  kälteren  Außentemperatur  aus- 
gesetzt, also  die  Wärmeabgabe  möglichst  vermindert.  Eine 
größere  Wärmemenge  wird  man  sich  dadurch  verschaffen, 
daß  man  die  Eigenwärme  des  Körpers  erhöht,  was  durch 
Muskelübungen  bewerkstelligt  werden  kann.  Das  wissen 
wir  ja  alle,  daß  sich  durch  Bewegungen  unser  Köri)er  außer- 
ordentlich schnell  erwärmt.  Wir  werden  also  in  dem  Luft- 
bade, das  wir  für  Heilzwecke  anwenden,  die  Patienten  mehr 
oder  weniger  schnelle  Bewegungen  vornehmen  lassen.  Das 
langsame  Gehen  wird  wohl  nur  dann  eine  Erwärmung  des 
Körpers  hervorrufen,  wenn  es  mit  größerer  Kraftanstren- 
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gung  vorgenommen  wird,  wie  z.  \).  l)oim  Parademarsch. 
Auch  weite  Wege  würden  dazu  beitragen,  die  Eigenwärme 
zu  erhöhen.  Jedoch  führen  sie  leicht  zu  Ermüdung  und 
sind  auch  technisch,  wenn  sie  nicht  langweihg  werden  sollen, 
schwer  auszuführen.  Denn  die  Einrichtung  der  Luftbäder  — 
so  weit  müssen  wir  doch  der  Kultur  Rechnung  tragen,  daß 
wir  die  Nacktübungen  in  einem  abgegrenzten  Räume  vor- 
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nehmen  lassen,  der  unberufenen  Augen  nicht  zugängUch  ist 
—  gestattet  nun  freilich  keine  weiten  Strecken  mit  ge- 
nügend Abwechselung.  Schneller  wird  schon  die  Eigen- 
wärme durch  Laufen  erhöht.  Aus  diesem  Grunde  ist  es  ja 
auch  mit  Recht  allgemein  üblich,  daß  man  im  Luftbad 
zuerst  einen  mehr  oder  minder  langen  Dauerlauf  vornehmen 
läßt.  Dabei  muß  man  sich  aber  strengstens  davor  hüten, 
den  Patienten  im  Luftbade  so  lange  laufen  zu  lassen,  bis 
es  zu  einem  Schweißausbruch  kommt.  Zu  empfehlen  wäre 
es,  für  die  Errichtung  von  Luftbädern  kupiertes  Terrain  zu 
wählen,  um  dabei  Bergsteigeübungen  vornehmen  zu  lassen. 

Dem  Gehen,  Laufen  und  Bergsteigen  wird  sich  zweck- 
mäßig das  Turnen  anschließen.  Bei  allen  Personen  werden 
sich  die  Freiübungen  ermöglichen  lassen,  wie  sie  im  Turn- 
unterricht und  bei  der  Zimmergymnastik  geübt  werden.  Aber 
der  Arzt  wird  ganz  besonders  darauf  achten,  daß  nicht  nur 
die  Arm-  und  Beinmuskulatur  gekräftigt  wird,  sondern 
auch  die  Muskelgruppen  des  Rumpfes  gehörig  geübt  werden, 
bei  jugendlichen  Individuen  z.  B.  die  Rückenmuskulatur, 
um  sie  vor  Schiefwuchs  zu  bewahren,  bei  Neigung  zu  \^er- 
stopfung  und  bei  weiblichen  Individuen  vor  allem  die 
Bauchmuskulatur.  Freilich  müssen  schwächliche  oder 
kranke  Individuen  gerade  bei  den  Freiübungen  die  größte 
Vorsicht  anwenden  und  dürfen  sich  keine  Übertreibungen 
zuschulden  kommen  lassen.  Vor  allem  sollte  man  nicht  ver- 
gessen, daß  jeder  einzelne  Mensch  als  eigenes  Individuum 
betrachtet  werden  muß  und  daß  jeder  einzelne  Mensch  nur 
so  viel  arbeiten  darf,  wie  seine  Kräfte  gestatten.  Die  Ein- 
zwängung in  ein  bestimmtes  Schema,  in  ein  System,  wie  es 
in  letzter  Zeit  vielfach  von  berufener  und  leider  auch  von 
unberufener  Seite  versucht  wird,  ist  durchaus  zu  verwerfen. 
Durch  solche  Manipulationen  kann  man  in  kurzer  Zeit 
mehr  Schaden  anrichten,  als  man  überhaupt  jemals  nützen 
kann.  Mit  den  Freiübungen  werden  sich  allmählich  Turn- 
übungen mit  Stäben,  mit  Keulen  usw.  verbinden  lassen. 

Sehr  beliebt  war  in  den  alten  Kulturstaaten  das  Spiel 
im^Luftbade,  und  zwar  mit  Anwendung  von  besonderen 
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Geräten,  als  dessen  Typus  der  Diskus  der  Griechen  und  das 
Ger  der  alten  Deutschen  gilt,  die  heute  wieder  zu  Ehren 
kommen  wollen.  Das  Schleudern  eines  Gegenstandes,  wie 
des  Ger  oder  des  Diskus,  erfordern  schon  eine  gehörige  An- 
spannung der  Muskulatur,  und  was  dabei  sehr  wertvoll  ist, 


Abb.   19.     Reckübung  im   Lultbadc. 


keine  einseitige  Belastung  einer  Muskelgruppe,  sondern 
eine  Übung  der  Muskulatur  des  gesamten  Organismus. 
Während  das  Werfen  dieser  Geräte  an  sich  die  Kraft  des 
Organismus  hebt,  ist  das  Werfen  nach  einem  bestimmten 
Ziel  für  die  Ausbildung  der  Gewandtheit  sehr  dienlich  und 
infolgedessen  für  den  Sport  von  unschätzbarem  Wert.  Ge- 
schieht bei  diesen  Übungen  die  unmittelbare  Bewegung  mit 
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den  Armen,  so  wird  bei  den  verschiedenen  Ballspielen,  wie 
sie  namentlich  in  England  geübt  werden,  besonders  die 
Muskulatur  der  unteren  Extremitäten  primär  in  Tätigkeit 
versetzt,  wobei  die  oberen  Extremitäten  erst  als  mitbetei- 
ligte Muskelgruppen  bei  der  Bewegung  des  ganzen  Körpers 
in  Frage  kommen.  Aus  diesem  Grunde  wird  es  sich  emp- 
fehlen, das  Ballspielen  mit  dem  Werfen  von  Geräten  ab- 
wechseln zu  lassen,  um  hintereinander  den  Armen  und  den 
Beinen  die  Hauptlast  aufzubürden. 

Den  Freiübungen  und  Turnspielen  wird  sich  zweck- 
mäßig das  Turnen  an  Geräten  anschließen.  Dieses  setzt 
schon  eine  größere  Übung  voraus;  aber  es  ist  der  Kraft  und 
der  Gewandtheit  sehr  dienlich  und  hat  namentlich  den 
Vorteil,  daß  es  nicht  einseitig  ist  und  sämtliche  Muskeln 
des  ganzen  Körpers  in  gleicher  Weise  in  Anspruch  nimmt. 
So  segensreich  die  vielen  Übungen  auch  geworden  sind,  die 
wir  von  anderen  Ländern  übernommen  haben,  sollten  wir 
doch  dabei  das  alte  deutsche  Turnen  nicht  vergessen. 

Die  Fecht-  und  Ringübungen,  bei  denen  es  gerade  darauf, 
ankommt,  wenigstens  für  einen  Moment  den  denkbar  größ- 
ten Aufwand  an  Kraft  und  Geschicklichkeit  zur  Verfügung 
zu  haben,  werden  im  Luftbad  ein  günstiges  Feld  finden. 
Das  Fehlen  der  Kleidung,  die  bei  der  Kompliziertheit  der 
Bew^egungen  beim  Ringen  und  Fechten  immerhin  doch 
hinderlich  ist,  wird  für  Ringkämpfer  von  unschätzbarem 
Werte  sein. 

Bei  genügender  Gewohnheit  und  Übung  wird  man  auch 
bei  kalter  Temperatur  die  Nacktgymnastik  treiben  können. 
Je  kälter  die  Außentemperatur  ist,  desto  mehr  wird  man 
bei  der  Ausübung  der  Gymnastik  arbeiten  müssen,  um  die 
Eigenwärme  zu  steigern,  und  desto  mehr  wird  man  auch 
leisten  können. 

Ohne  auf  die  einzelnen  Sportarten  weiter  einzugehen, 
die  bei  der  Nacktgymnastik  in  Anwendung  kommen  könn- 
ten, sei  nur  hervorgehoben,  daß  der  größte  Vorteil,  den  die 
Nacktgymnastik  bietet  und  der  ihr  einen  hygienischen 
Wert   von  hervorragendster  Bedeutung  verschafft  hat,   in 
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der  Abhärtung  liegt,  die  sie  zu  schaffen  vermag.  Gerade 
in  unserer  verweichUchten  Zeit  ist  jede  Methode,  die  von 
Jugend  auf  eine  Abhärtung  schafft,  von  Ärzten  zu  emp- 
fehlen, und  besonders  im  jugendlichen  Alter  sollte  man  so 
früh  wie  möglich  die  Nacktgymnastik  in  Anwendung  bringen 
lassen.  Ohne  Zweifel  wird  auch  jeder  Mensch,  der  Sport  treiben 
will,  bei  seinem  Training  von  der  Nacktgymnastik  viel  Vor- 
teile haben.  Als  Heilfaktor  würde  sie  bei  einer  großen 
Reihe  von  Krankheiten  in  Frage  kommen,  vor  allem  bei 
der  Neurasthenie,  bei  der  sie  in  vielen  Fällen  fast  als  spe- 
zifisches Heilmittel  anzusehen  ist.  Trägt  doch  die  sport- 
liche Gymnastik  dazu  bei,  den  Mut  und  das  Selbstvertrauen 
zu  heben,  Eigenschaften,  die  dem  Neurastheniker  gewöhn- 
lich fehlen.  Dazu  kommt  nOch,  daß  die  Bewegung  in  frischer 
Luft  in  der  Beschäftigungstherapie  schon  ihren  Wert  er- 
wiesen hat.  Ebenso  haben  wir  von  der  Nacktgymnastik  große 
Erfolge  aufzuweisen  bei  Stoffwechselkrankheiten,  wie  Fett- 
sucht, Gicht  und  Blutarmut.  Wichtig  ist  dabei  aber,  daß 
auch  die  Nacktgymnastik,  wenn  sie  ärztlichen  Zwecken 
dient,  auch  nur  auf  Anordnung  und  unter  Leitung  des 
Arztes  ausgeführt  wird,  und  daß  man  die  Nacktgym- 
nastik als  Sport  nur  von-  körperlich  gesunden  Menschen 
ausüben  läßt  und  von  Zeit  zu  Zeit  kontrolliert,  ob  sie 
auch  durch  den  Sport  keinen  Schaden  leiden.  Sonst 
können  wir  den  Segen  der  Gymnastik  und  des  Sportes 
leicht  in  einen  Fluch  verwandeln.  Ebenso  wie  es  einer 
langen  ^eit  bedurfte,  bis  die  Hydrotherapie  ihre  Anerken- 
nung und  ihren  Einzug  in  den  Heilschatz  gefunden  hat, 
wird  es  auch  der  Nacktgymnastik  gehngen,  sich  ihre  gebüh- 
rende Stellung  unter  den  Behandlungsmethoden  zu  er- 
ringen. Gegenwärtig  scheint  sie  auf  dem  besten  Wege  dazu 
zu  sein.  Aber  auch  der  Sport  wird  nicht  lange  zaudern 
dürfen,  die  Nacktgymnastik  einzuführen  und  auf  die  Höhe 
zu  bringen,  die  sie  in  früheren  Zeiten  innehatte. 

Die  allgemeine  Einführung  der  Nacktgymnastik  wird 
wesentlich  dazu  beitragen,  die  Körperkraft  und  Gewandt- 
heit zu  fördern.    Die  Gegner  der  Nacktgymnastik  suchen 
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meistens  in  ihr  Schäden,  die  sie  gar  nicht  enthält.  Sie 
fürchten  Gefahren  für  die  Sitthchkeit,  die  in  Wirkhchkeit 
durch  die  Nacktgymnastik  keinen  Schaden  leiden  wird. 
Stand  doch  die  Sittlichkeit  gerade  bei  den  Völkern,  welche 
die  Nacktgjnnnastik  am  meisten  pflegten,  bei  den  Griechen, 
auf  einer  vorbildlichen  Höhe.  Wir  könnten  damit  zufrieden 
sein,  wenn  unsere  heranreifende  Generation  sich  körperlich 
so  ausbildet,  wie^  es  die  Söhne  des  alten  Griechenlands 
taten,  welches  Männer  hervorgebracht  hat,  wie  sie  Apelles 
gemalt  und  Phidias  in  Stein  gehauen  hat,  Männer,  welche 
die  Schlacht  bei  Marathon  gewonnen  haben,  Männer,  die 
ihrer  Zeit  den  Charakter  eines  goldenen  Zeitalters  auf- 
geprägt haben. 


Weissbein,  Hygiene  det  Sports.  II. 


Die  Hygiene 
des  Turnens  und  der  Spiele. 

Von 
Prof.  Dr.  med.  F.  A.  Schmidt-Bonn. 

Das  Turnen  im  weiteren  Sinne  des  Worts  umfaßt  eine 
große  Reihe  verschiedenartiger  und  mannigfach  ausgebil- 
deter Leibesübungen.  Es  deckt  sich  so  mit  dem  Begriffe 
„erzieherische  Gymnastik".  Gegenüber  ähnHch  gearteten 
Systemen  der  Gymnastik,  wie  solche  die  meisten  Kultur- 
völker bei  sich  mitgeführt  haben,  hat  das  deutsche  Turnen 
seine  bestimmte  Eigenart.*  Diese  liegt  vor  allem  in  der  Be- 
nutzung gewisser  gymnastischer  Geräte,  an  denen  Übungen 
von  außerordentlicher  Mannigfaltigkeit  möglich  sind.  Manche 
dieser  Geräte  sind  uralt,  so  das  schon  im  Mittelalter  zu 
Voltigierübungen  benutzte  hölzerne  Pferd.  Andere  da- 
gegen, wie  Reck  und  Barren,  die  zu  Übungen  in  Stütz  und 
Hang  dienen,  wurden  vor  hundert  Jahren  bei  Beginn  der  neu- 
zeitlichen Wiedererweckung  volkstümlicher  Leibesübungen 
in  Deutschland  neu  erfunden  und  eingeführt,  zugleich  mit 
der  von  Friedrich  Ludwig  Jahn  zuerst  angewandten  Be- 
zeichnung ,, Turnen"  statt  Gymnastik,  i  Daher  kommt  es, 
daß  man  bei  dem  Worte  ,, Turnen"  in  erster  Linie  an  diese 
Geräteübungen  denkt.  Tatsächlich  traten  im  deutschen 
Volksturnen  die  Übungen  an  den  Geräten  —  außer  Pferd, 
Reck,  Barren  sind  da  noch  Bock,  Leiter,  Ringe,  Kletter- 
stangen, Klettertaue  u.  a.  zu  nennen  —  zumeist  in  den 
Vordergrund.  Es  hieße  aber  den  Begriff  ,, Turnen"  zu  enge 
fassen,  wollte  man  damit  lediglich  das  ,, Geräteturnen" 
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in  Verbindung  mit  schulmäßig  ausgebildeten  Bewegungen 
im  Stehen  und  Gehen  —  den  sogenannten  ,, Freiübungen"  — 
bezeichnen.  Vielmehr  rechnen  wesentlich  mit  dazu  die 
natürlichen  Übungsarten,  das  Laufen,  das  Springen, 
das  Werfen  usw.  in  ihren  verschiedenen  Formen. 

Alle  diese  hierher  gehörigen  Übungsarten  haben  auf  den 
Körper  eine  oft  recht  verschieden  gestaltete  Einwirkung 
oder  Übungserfolg.  Indem  man  sie  in  geeigneter  Auswahl 
nebeneinander  betreibt,  kann  man  den  Körper  gleichzeitig 
dieser  verschiedenen  Übungserfolge  teilhaftig  machen  und 
gibt  ihm  eine  allseitige  Ausbüdung.  Dies  streben  wir  bei 
dem  erzieherischen  Turnen  für  unsere  heranwachsende 
Jugend  auf  den  Schulen  an.  Betreibt  man  aber  mit  einer 
gewissen  Ausschließlichkeit  und  besonderer  Liebhaberei  nur 
eine  bestimmte  Übungsart,  so  wandelt  sich  das  Turnen  zum 
mehr  einseitig  gerichteten  Sport.  Dabei  werden  dann  auch 
die  hygienischen  Einwirkungen  weniger  umfassend,  ja  oft 
nur  auf  bestimmte  Organe  und  Organtätigkeiten  vorwiegend 
beschränkt  sein  und  hier  leicht  ein  Übermaß  von  An- 
strengung herbeiführen.  Das  gut  z.  B.  für  den  athletischen 
Kraftsport,  das  gilt  für  die  Leichtathletik  (Laufen,  Springen, 
Werfen),  und  das  gilt  ebensowohl  für  den  Gerätesport,  gar 
nicht  zu  sprechen  von  einer  noch  weiter  gehenden  Speziali- 
sierung des  sporthchen  Betriebes.  Allerdings  werden  beim 
Erwachsenen  nicht  nur  Neigung  und  sonstige  Umstände, 
sondern  in  manchen  Fällen  auch  die  besondere  körperliche 
Anlage  notwendig  zu  solcher  Spezialisierung  hinführen.  Der 
leichte,  schlankgewachsene  und  hochbeinige  Jüngling  wird 
das  Springen,  Laufen  und  Spielen,  der  derb  gefügte,  breit- 
schultrige und  schwere  Kraftmensch  wird  das  Gewicht- 
stemmen und  Ringen  vorziehen,  da  ihm  seine  Körperanlage 
hier  eine  größere  Leistungshöhe  zu  erreichen  gestattet. 
Wo  es  sich  um  die  körperliche  Erziehung  der  erst  heran- 
wachsenden Jugend  handelt,  da  muß  als  oberster  Gesichts- 
punkt gelten,  daß  möglichst  alle  Körperanlagen  gleich- 
mäßig zui  Entfaltung  zu  bringen  sind,  ja  man  wird  den 
in  der  Entwicklung  mehr  zurückgebliebenen  Organen  sogar 
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eine  besondere  Fürsorge  in  der  Ausbildung  zuwenden.  Beim 
voll  Erwachsenen  treten  diese  Gesichtspunkte  mehr  zurück. 
Ihm  mag  es  unbenommen  sein,  seiner  vorherrschenden  Nei- 
gung zu  folgen  und  sich  demjenigen  Sport  zu  widmen,  in 
dem  er  die  meiste  Aussicht  hat,  etwas  Besonderes  zu  leisten. 

Allerdings  gewährt  übertriebene  Einseitigkeit  in  sport- 
lichen Leibesübungen  auf  die  Dauer  doch  keine  rechte  Be- 
friedigung mehr  und  wird  in  hygienischer  Beziehung  nicht 
nur  von  fragwürdigem  Werte,  sondern  unter  Umständen 
selbst  bedenklich.  Wo  bei  einzelnen  Übungsarten  die  Grenze 
des  Zuträglichen  liegt,  werde  ich  unten  noch  kurz  zu  er- 
örtern haben,  jedenfalls  ist  es  eine  richtige  und  gesunde 
Reaktion  gegen  übertriebene  Einseitigkeit,  wenn  selbst  in 
den  Ländern  der  höchstentwickelten  Spezialisierung  auf  dem 
Gebiete  der  athletischen  Sports,  in  England  wie  in  Amerika, 
neuerdings  der  Betrieb  der  AU-round-Athletic  mehr  an 
Boden  gewinnt.  Die  Ausbildung  des  AU-round-Athleten 
zielt  bekanntlich  dahin,  sowohl  im  Gehen  über  kurze 
Strecken  wie  in  Dauerleistungen  über  lange  Strecken,  ferner 
sowohl  im  Springen  wie  auch  im  Werfen  gleich  Hervor- 
ragendes zu  leisten.  Übrigens  gewährt  auch  von  jeher  die 
deutsche  Turnerschaft  —  an  Kopfzahl  die  weitaus  größte 
gymnastische  Vereinigung  der  Welt  —  ihre  Siegespreise  nur 
solchen,  welche  in  den  verschiedensten  Übungsarten  ihre 
Gesamtleistungsfähigkeit  dargetan  haben.    - 

Gehen  wir  nun  im  einzelnen  dazu  über,  die  körperlichen 
Einwirkungen  aller  hierher  gehörenden  Übungsarten  zu 
kennzeichnen  und  darnach  ihren  hygienischen  Wert  zu  be- 
messen. Nach  ihrem  vorwiegenden  Charakter  im  physiolo- 
gischen Sinne  teilen  wir  die  turnerischen  Übungen  ein  in: 
umfängliche  oder  schwere  Kraftübungen,  begrenzte  oder 
leichte  Kraftübungen,  Geschicklichkeitsübungen,  Schnellig- 
keitsübungen, Dauerübungen,  Schlagfertigkeitsübungen. 

Bei  den  umfänglichen  Kraftübungen  handelt  es  sich 
um  die  Inanspruchnahme  sehr  großer  Muskelgebiete,  welche 
das  Höchstmaß  an  Kraft  durch  Zusammenziehung  leisten, 
um  stärkste  Widerstände  zu  besiegen  oder  größtmöglichste 
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Leisten  zu  bewältigen.  Die  typischen  Übungen  hierfür  — 
sportlich  als  „Schwerathletik"  oder  als  „Kraftsport" 
bezeichnet  —  sind  das  Ringen  und  das  Stemmen  oder 
Heben,  sowie  auch  das  Werfen  sehr  schwerer  Gewichte 
(Eisenstangen,  Hanteln    Eisenwürfel  u.  dgl.) 

Beim  Ringkampf  Mann  gegen  Mann^  ist   es  allerdings 
nicht  die  bloße  Muskelkraft,  welche  allein  entscheidend  wird, 


Abb.  21.    Wechselschwünge  mit  zwei  Keulen. 


sondern  es  muß  hier  auch  ein  gewisser  Grad  von  Gewandt- 
heit und  von  schlagfertigem  Erfassen  der  Blöße  des  Geg- 
ners ins  Feld  geführt  werden.  Es  ist  daher  das  Ringen  un- 
gleich anziehender  und  in  bezug  auf  die  Tätigkeit  der,  Mus- 
keln und  Gelenke  vielseitiger,  wie  das  Hantieren  nur  mit 
schwerem  totem  Gewicht. 

Der  körperliche  Erfolg  solcher  Kraftübungen,  insbe- 
sondere des  Stemmens  schwerster  Gewichte,  ist  eine  außer- 
ordentliche Zunahme  der  Kraft  und  des  Umfangs  der  vor- 
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zugsweise  ins  Spiel  tretenden  Muskeln.  Es  sind  namentlich 
die  Muskeln  um  Brust,  Schultern  und  Oberarm,  welche  wie 
Polsterkissen  dem  Körper  auflagern  und  den  Rücken  aus- 
wölben; sie  verlieren  schließlich  an  Elastizität  und  bleiben 
dauernd  etwas  verkürzt.  Der  Körper  eines  solchen  „Muskel- 
protzen" wird  schwerfällig  und  ungefüge.  Hygienisch  weit 
bedenklicher  ist  aber  die  Belastung  des  Herzens.  Die  Aus- 
nützung äußerster  Muskelkraft  der  Arme  bedingt  nämlich, 
daß  dabei  der  Brustkorb,  von  dem  die  mächtigsten  Arm-, 
Schulter-  und  Brustmuskeln  ihren  Ursprung  nehmen,  gänz- 
lich festgelegt  wird.  Dies  geschieht  durch  den  sogenannten 
Akt  der  Pressung,  wobei  die  Stimmritze  geschlossen  und 
der  Atem  angehalten  wird.  Dadurch  entsteht  im  Brust- 
raum ein  außerordentlich  hoher  Luftdruck,  der  das  Herz 
an  der  Ausdehnung,  d.  h.  an  seiner  Füllung  hindert  und 
das  zum  Herzen  strömende  Blut  zurückstaut.  Erst  mit 
Überwindung  des  Hindernisses  stürzt  plötzlich  die  in  den 
Venen  zurückgestaute  Blutmenge  in  das  blutleer  gewordene 
Herz  und  dehnt  dieses  über  die  Norm  aus.  So  entwickeln 
sich  bei  gewohnheitsmäßigem  Betrieb  stärkster  Kraft- 
übungen leicht  schwere  Schädigungen  des  Herzmuskels. 
Ein  merkwürdiger  Gegensatz :  solch  entartetes  Herz  in  einem 
mächtigen  muskulösen  Körper!  Oft  wird  auch  bei  Schwer- 
athletik der  Brustkorb  starr  und  verharrt,  nur  wenig  mehr 
beweglich,  in  dauernder  Einatmungsstellung.  Die  Lungen 
bleiben  krankhaft  erweitert  (Emphysem),  und  in  zunehmen- 
dem Grade  entwickelt  sich  starke  Kurzatmigkeit  bei  jeder 
schnelleren  Bewegung. 

Somit  ist  der  einseitige  Betrieb  der  Schwerathletik  ein 
Sport,  der  hygienisch  mehr  wie  bedenklich  genannt  werden 
muß.  Weit  zuträglicher  sind  die  leichteren  oder  begrenz- 
ten Kraftübungen.  Im  Gegensatz  zur  Schwerathletik 
sind  es  dabei  von  den  ins  Spiel  tretenden  Muskeln  immer 
nur  kleinere  Muskelbezirke,  deren  Arbeit  bis  zum  Höchst- 
maß der  Leistungsfähigkeit  zu  steigern  ist,  und  dies  meist 
auch  nur  vorübergehend.  Gleichwohl  erzielt  man  bei 
stetem    regelmäßigem   Betrieb   auch   mit   diesen   Übungen 
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eine  recht  beträchtliche  Entwicklung  und  Umfangszunahme 
der  Muskulatur,  nur  wird  sie  nicht  zu  derart  monst,rösen 
Formen  ausgestaltet,  wie  sie  den  Stolz  des  Schwer- 
athleten bilden. 

Auch  wird  bei  richtiger  Anordnung  der  Übungen 
—  größte  Zusammenziehung  möglichst  nur  aus  dem  Zu- 
stand   größter   Dehnung;  Verbindung    der   Hauptübungen 


Abb.  22.    Der  Gerwurf. 


mit  einer  den  Antagonisten  des  vorzugsweise  tätigen  Mus- 
kels in  gleichem  Umfang  in  Anspruch  nehmenden  Gegen- 
übung —  die  Elastizität  der  Muskeln  gewahrt :  sie  werden 
nicht  dick  auf  Kosten  ihrer  Länge,  d.  h.  verkürzt,  sondern 
bleiben  schlank  und  gestreckt.  Insbesondere  wird  auch 
die  Zuhilfenahme  des  bedenklichen  Vorgangs  der  Pressung 
meist  ganz  vermeidbar  oder  braucht  höchstens  einmal 
flüchtig  einzutreten.  Um  so  ungetrübter  treten  so  die 
sonstigen  hygienischen  Wirkungen  regelmäßiger  Muskel- 
übung in  die  Erscheinung,  nämlich  eine  in  mäßigen  Grenzen 
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bleibende  Steigerung    der  Herz-    und    der   Atemtätigkeit, 
Belebung  des  Stoffwechsels,  frisches  Kraftgefühl. 

Es  rechnen  hierher  zahlreiche  Übungsfolgen  des  Ge- 
räteturnens, insbesondere  Übungen  in  Stütz  und  Hang 
am  Barren  oder  Reck,  die  des  Hangeins  an  der  Leiter, 
den  Kletterstangen  oder  Klettertauen,  ferner  die 
Übungen  mit  leichteren  Handgeräten,  wie  Hanteln, 
bis  zu  2,5  kg  schwer,  Keulen  oder  Eisenstäben;  dann 
Freiübungen,  namentlich  die  Rumpfübungen  aus  dem 
Stand,  dem  Sitzen  oder  Liegen  auf  der  Bank  usw.  Alle 
diese  Übungen  bilden  zusammen  mit  den  Geschicklichkeits- 
übungen den  Hauptteil  eines  jeden  schulmäßig  zusammen- 
gestellten Systems  der  Gymnastik.  Wie  solch  Turnen  aber 
auch  im  einzelnen  beschaffen  sein  mag,  stets  ist,  soll  anders 
sein  hygienischer  Endzweck  erreicht  werden,  auf  eine  freie, 
regelmäßige  Atemführung  dabei  zu  achten.  Ist  doch  nament- 
lich der  noch  Ungeübte  gar  zu  sehr  geneigt,  selbst  bei  ge- 
ringfügiger Anstrengung  den  Atem  anzuhalten  und  durch 
Pressung  den  Brustkorb  festzulegen.  Wird  dem  Ein- 
reißen solcher  fehlerhaften  und  schädlichen  Gewohnheit 
nicht  von  vornherein  entgegengetreten,  so  bürgert  sie  sich 
dauernd  ein,  den  Erfolg  des  Turnens  nicht  wenig  be- 
einträchtigend. 

Zu  diesen  leichteren  Kraftübungen  rechnen  wir  auch 
alle  die  Übungen  des  häuslichen  Gesundheitssportes, 
wie  sie  in  den  zahlreichen  Anleitungen  zur  Haus-  oder 
Zimmergymnastik  empfohlen  werden.  Zur  Erhaltung 
körperlicher  Frische  und  Arbeitsfähigkeit  regelmäßig,  wo- 
möglich gar  jeden  Tag  bestimmte  Leibesübungen  vorzu- 
nehmen, empfindet  der  moderne  Mensch  immer  mehr  als 
Bedürfnis.  Namentlich  dann,  wenn  ihm  die  Berufsarbeit 
wenig  oder  gar  keine  Bewegung  bringt.  Für  das  Vorhanden- 
sein und  die  Stärke  dieses  Bedürfnisses  sprechen  außer  der 
stark  wachsenden  Anteilnahme  an  Sports  jeder  Art  auch 
Erscheinungen  wie  der  fast  beispiellose  Erfolg  des  Buches 
von  J.P.Müller  ,,Mein  System";  wurden  doch  nahezu 
200  000  Exemplare  in  etwa  2V2  Jahren  bisher  abgesetzt! 
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Daß  eine  sommerliche  Erholungsreise  an  die  See  oder  ins 
Gebirge  die  gesunkenen  Nervenkräfte  wieder  aufrichten  und 
für  Körper  und  Gemüt  eine  wohltätige  Erfrischung  bedeuten 
kann,  empfinden  alljährlich  Tausende  und  Abertausende. 
Sie  machen  aber  auch  meist  die  Wahrnehmung,  daß  nicht 
nur  die  schöne  gebräunte  Gesichtsfarbe,  welche  sie  von  der 
Reise  mit  heimgebracht,  zu  Hause  nur  kurze  Zeit  vorhält 
und  bald  wieder  abblaßt,  sondern  daß  sie  selbst,  nach 
kürzerer  oder  längerer  Frist,  sich  wieder  genau  so  erholungs- 
bedürftig wie  vorher  befinden.  Zwar  war  mancher,  beseligt 
von  dem  draußen  wieder  erworbenen  Wohlgefühl,  mit  dem 
festen  Entschluß  heimgekehrt,  nun  aber  auch  stetig  „etwas 
für  die  Gesundheit"  zu  tun.  Der  eine  will  häufig  Radfahrten 
unternehmen,  aber  die  fauchenden  Autos  mit  ihrem  Staub 
um  Staub  verscheuchen  den  harmlosen  Radfahrer  von  der 
Landstraße.  Der  andere  will  sich  täglich  kleine  Wande- 
rungen leisten,  aber  heute  ist  das  Wetter  zu  schlecht,  morgen 
hat  man  leider  keine  Zeit  usw.  So  erscheint  denn  vielen 
als  das  einfachste,  im  stillen  Kämmerlein  des  Leibes  zu 
warten  und  tagtäglich  etwas  Zimmergymnastik  zu  treiben. 
Ist  das  doch  eine  allbewährte,  von  den  Ärzten  immer  wieder 
empfohlene  Sache! 

Existieren  ja  schon  seit  Jahren,  immer  wieder  ein- 
mal neugedruckt,  die  brave  ärztliche  Zimmergymnastik  von 
Schreber,  das  Hantelbüchlein  von  Kloß,  die  ,, Haus- 
gymnastik" von  Angerstein  und  Eckler  und  wie  sie  alle 
heißen.  Aber  jeden  Morgen  das  zu  machen,  25  mal  Arm- 
beugen und  -strecken,  10  mal  Rumpfbeugen,  15  mal  Kopf- 
drehen, 20  mal  Kniebeugen  usw.,  das  wird  auf  die  Dauer 
langweilig.  Auf  einen,  der  das  jahrelang  gewissenhaft  aus- 
führt, kommen  hunderte,  denen  die  Sache  über  geworden 
ist.  Gewiß,  sie  rühmen  es  als  eine  vortreffliche  Übung, 
aber  es  ist  damit  wie  mit  einem  ältlichen  braven  Mädchen. 
Alle  Welt  preist  ihre  häuslichen  Tugenden  —  doch  keiner 
wül  mit  ihr  tanzen.  Und  viel  besser  wird  es  nicht,  auch 
wenn  man  sich  Gummistränge  anschafft  oder  mit  dem  Auto- 
gymnasten  arbeitet  oder  gar  für  einen  Zimmemiderapparat 
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Geld  ausgibt.  Es  gibt  ja  zahlreiche  Vorrichtungen  der  Art. 
Mehr  modern  muten  alle  die  „rationellen"  Systeme  an,  welche, 
wie  die  beigegebenen  oft  sehr  hübschen  Abbildungen  und 
Nacktphotographien  übender  Männer  und  Frauen  beweisen, 
den  Körper  zu  Kraft  und  Schönheit  „modellieren".  Da 
haben  wir  die  Hantelübungen  (nur  5-Pfünder!)  des  Athleten 
Sandow;  das  „Übungssystem  koordinierter  Muskelgruppen" 
von  Proschek  in  Prag;  es  verheißt  „Klarheit  und  Wahr- 
heit auf  dem  Gebiete  der  Zimmergymnastik"  der  Turn- 
lehrer Weitz  in  Hannover;  ernstere  Anstrengung  und 
,,Energisierung"  der  Muskeln  verlangt  ,,Die  Körperkultur 
des  Weibes"  von  Frau  Dr.  Beß  M.  Mensendieck;  Übungen, 
nach  einfachem  und  leichtem  System,  aus  England  und 
Amerika,  empfiehlt  unseren  Mädchen  und  Frauen  Mar- 
garete N.  Zepler  (,,Die  Schönheit  der  Frauengestalt"  und 
„Erziehung  zur  Schönheit"). 

Endlich  dürfen  auch  die  Japaner  als  Vorbild  nicht 
fehlen,  deren  Ringkunst  (Djiu-Djitsu)  —  für  Schutzleute  zur 
Überwältigung  widerspenstiger  Lümmel  und  Verbrecher  sehr 
wertvoll!  —  in  Amerika  bereits  zu  einem  beliebten  Sport 
geworden  ist.  Auch  wir  besitzen  dafür  verschiedene  ülu- 
strierte  Anleitungen,  so  die  von  Hancock,  der  uns  auch 
leichtere,  aber  ähnlich  geartete  Widerstandsübungen  als 
,, Japanische  Gymnastik  für  Knaben  und  Mädchen"  emp- 
fiehlt. Es  dürfte  aber  der  Zeitpunkt  nicht  ferne  sein,  wo 
Japan  wieder  etwas  aus  der  Mode  kommt. 

Den  Vogel  aber  in  der  Zimmergymnastik  schoß  ab  der 
dänische  Leutnant  a.  D.  J.  P.  Müller  mit  dem  erwähnten 
Buche  „Mein  System,  15  Minuten  tägliche  Arbeit  für  die 
Gesundheit". 

Die  von  Müller  angegebenen  Übungen  sind  zweifellos 
gut  ausgewählt  und  halten  sich  von  dem  maschinenmäßigen 
Betrieb  fern,  der  die  Zimmergymnastik  sonst  einem  jeden 
Menschen  von  Geschmack  ungenießbar  macht.  Sie  sind 
verquickt  mit  Maßnahmen  robuster  Abhärtung,  mit  kalten 
Abreibungen  und  nachfolgendem  Frottieren.  Letzteres  ist 
sehr  gut  auch  gymnastisch  ausgestaltet. i  Zu  der  schnellen 
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außerordentlichen  Verbreitung  des  ,,Müllerns"  trug  nicht 
wenig  bei,  daß  der  Verfasser,  ein  erfolgreicher  Sportsmann 
und  in  seinem  Körperbau  ein  Musterbild  vollendeter  männ- 
licher Kraft  und  Schönheit,  persönlich  herumzog,  um  sein 
System  vorzuführen,  während  seine  Schwester  dasselbe  nur 
für  Damen  machte. 

Es  darf  nicht  uner- 
wähnt bleiben,  daß  ver- 
schiedene hervorragende 
Ärzte  —  so  der  Nerven- 
arzt Prof.  Oppenheim 
in  Berlin — glaubten,  vor 
der  unterschiedslosen 
Ausübung  des  Müllerns 
warnen  zu  müssen.  Sie 
hatten  Fälle  beobachtet, 
wo  nach  dem  Betrieb 
dieser  Übungen  sich  Er- 
scheinungen des  ,, Über- 
trainiertseins'* zeigten. 
Dieser,  bei  jeder  Art 
angreifenden  Sports  be- 
kannte und  gefürchtete 
Zustand  kennzeichnet 
sich  als  eine  Art  nervöser 
Erschöpfung,  mit  Herz- 
klopfen, Schlaflosigkeit, 
Störung  des  Appetits, 
starkem  Schwächegefühl 

und  dgl.  Es  ist  keine  Frage,  daß  die  von  Müller  ange- 
gebenen Übungen  für  solche  Leute,  die  bis  dahin  gar  nicht 
oder  nur  in  kaum  nennenswertem  Umfange  Leibesübungen 
betrieben  haben,  eine  geradezu  angreifende  Anstrengung 
bedeuten.  Kein  Wunder,  daß  eine  tägliche  Wiederholung 
solcher  Muskelanstrengung  zu  Überanstrengung  wird  und 
schließlich  zur  Erschöpfung  führt. 

Das  gut  insbesondere  für  die   Muskeln  des  Rumpfes, 


Abb.  23.  Das  Stabspringen. 
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welche  Müller  und  zwar  mit  vollem  Recht  sehr  reichlich  in 
Anspruch  nimmt.  Aber  gerade  diese  Muskeln  sind  bei  den 
meisten  Menschen,  deren  Beruf  keine  stärkere  körperliche 
Bewegung  verlangt,  schlecht  entwickelt,  bei  den  Frauen 
sind  sie  sogar,  dank  dem  Korsett  und  dem  festen  Rockbund, 
geradezu  verkümmert.  Um  sie  wieder  kräftig  und  leistungs- 
fähig zu  machen,  bedarf  es  einer  vorsichtig  sich  steigernden 
Übung.  Erst  da,  wo  allmähliche  Angewöhnung  an  die 
Übungen  sowohl  wie  die  Abreibungen  nach  Müllers  Vor- 
schrift eintritt,  wird  das  System  nicht  nur  unbedenklich 
sondern  auch  nutzbringend  sein,  selbst  für  Schwächlinge. 
Auf  solche  vorsichtige  allmähliche  Eingewöhnung  nicht  mit 
dem  nötigen  Nachdruck  aufmerksam  gemacht  zu  haben, 
hat  man  Müller  oft  vorgeworfen.  Aber  er  hat  wohl  mit 
Recht  gefürchtet,  daß  seiner  Darstellung  dadurch  ein  Teil 
ihres  ursprünglichen  Reizes  verloren  gehen  werde. 

Ein  weiterer,  neuerdings  vielerorts  in  Aufnahme  ge- 
kommene Gesundheitssport  ist  das  ,, Nacktturnen  im 
Freien".  Man  hat  dafür  umhegte  große  Übungsplätze  ein- 
gerichtet, welche  Gelegenheit  geben,  Luft-  und  Sonnenbäder 
zugleich  mit  kräftiger  Bewegung  in  turnerischen  Übungen 
zu  genießen.  Zur  Muskelgymnastik  kommt  so  eine  überaus 
wirksame  Gymnastik  der  Hautblutgefäße  hinzu. 

Solche  Anstalten  haben  nicht  geringen  Zulauf  von 
Männern  wie  von  Frauen.  Nicht  nur  an  Gesicht,  Nacken 
und  Händen,  sondern  auch  am  ganzen  Körper  unter  der 
Einwirkung  der  Sonnenstrahlen  einen  kräftig  gebräunten 
Hautton  zu  besitzen,  ist  das  Ziel  der  Sehnsucht  solcher 
Pigmentprotzen,  wie  ein  Witzblatt  sie  tauft. 

Die  überzeugtesten  Stammgäste  solcher  Luftbäder  setzen 
diese  Sache  bis  in  den  Winter  hinein  fort.  Schneeball- 
schlachten im  Adamskostüm  gelten  da  manchem  als  der 
Wonnen  höchste.  Daß  das  zwar  eine  wertvolle  Sache,  aber 
doch  nur  Sport  ist  für  Leute  mit  kräftiger  und  robuster 
Konstitution,  die  im  besten  Ernährungszustande  sind  und 
deren  Herz  tadellos  arbeitet,  versteht  sich  von  selbst. 
Schwächere  Naturen  werden  vor  allem  solch  übertriebenen 
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Abhärtungsmaßnahmen  nicht  standhalten.  Ihr  Körper  be- 
sitzt dazu  nicht  die  Anpassungsfähigkeit.  Erst  recht  ver- 
bieten sich  solche  für  Kinder  vor  beginnender  Entwicklung'. 
Man  kann  bei  Kna- 
ben und  Mädchen  lli 
schon  dann,  wenn  ' 
sie  zur  Sommerszeit 
überlang  im  tempe- 
rierten Bade  weilen, 
an  der  hastigen  At- 
mung, der  bleichen 
Gesichtsfarbe  und 
den  bläulichen  Lip- 
pen gewahren,  wie 
angreifend  starke 
Wärmeverluste  auf 
den  kindlichen  Or- 


ganismus      emwir- 
ken.  — 

Kehren  wir  nun 
nach  dieser  Ab- 
schweifung in  das 
Gebiet  des  neuzeit- 
lichen Gesundheits- 
sportes und  der  Zim- 
mergymnastik zu- 
rück zur  Darlegung 
über  die  physiologi- 
schen Übungswerte 
der  verschiedenen 
Arten  der  Leibes- 
übungen. Dastehen 
nun  den  leichteren, 
lokalisierten  Kraftübungen  zur  Seite,  eine  scharfe  Grenze 
ist  hier  überhaupt  nicht  zu  ziehen,  die  Geschicklich- 
keitsübungen. 

Das  sind  Übungen,  bei  welchen  die  eigentliche  kräftigende 


Abb.  24.     Der  Schlußsprung. 
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Muskelarbeit  mehr  oder  weniger  zurücksteht  gegenüber  der 
Schulung  der  Muskelnerven.  Es  handelt  sich  also  um  solche 
Bewegungen,  welche  zu  ihrer  glatten  Ausführung  der  ge- 
nauen Zusammenarbeit  zahlreicher  Muskeln  und  Muskel- 
gruppen bedürfen.  Je  verwickelter  solche  Bewegungen 
werden,  um  so  schwieriger  wird  ihre  Ausführung,  d.  h.  um 
so  geschickter  muß  durch  Übung  unser  Wüle  geworden  sein, 
um  vermittels  der  Muskelnerven  allen  den  ins  Spiel  treten- 
den Muskeln  die  richtigen  Bewegungsanregungen  zu  erteilen. 
Wir  nennen  diese  Fähigkeit  Koordinationsvermögen.  Richtig 
und  prompt  koordinieren  zu  können,  ist  also  das  Ziel  der 
Geschicklichkeitsübungen.  Man  geht  dabei  aus  von  ein- 
fachen Bewegungsaufgaben  und  legt  das  Hauptgewicht  auf 
eine  exakte  und  schöne  Ausführung  in  tadelloser  Körper- 
haltung und  unter  Ausschluß  aller  unnötigen  Muskel- 
bewegungen. Nun  steigert  man  mehr  und  mehr;  die  Be- 
wegungen werden  vielgestaltiger;  sie  verbinden  sich  mit 
Lagen,  in  denen  die  Gleichgewichtserhaltung  des  Körpers 
erschwert  ist.  Sie  können  selbst  Gefahren  in  sich  schließen 
insofern,  als  der  Körper  bei  fehlerhafter  ungeschickter  Aus- 
führung der  Übung  sich  Verletzungen  zuziehen  kann.  Je 
vollkommener  aber  der  Turner  durch  Schulung  der  Ge- 
schicklichkeit seinen  Körper  zu  beherrschen  und  die  Hem- 
mungsvorstellungen der  Unsicherheit,  der  Ängstlichkeit  und 
der  Furcht  zu  unterdrücken  gelernt  hat,  um  so  mehr  ge- 
winnt er  an  Selbstvertrauen  und  an  frischem  Wagemut. 
Kein  Zweifel,  daß  dieser  moralische  Gewinn,  daß  dieses 
Gefühl  der  Sicherheit  in  allen  Lagen  auch  den  gesamten 
Lebensmut  und  die  Daseinsfreude  hebt  —  und  wer  wollte 
dem  eine  weittragende  hygienische  Bedeutung  absprechen? 
Zu  diesen  Geschicklichkeitsübungen  rechnen  zahlreiche 
schwunghafte  Übungen  an  den  Geräten;  am  Reck,  am 
Schaukelreck,  am  Barren;  die  Voltigierübungen  oder  Ge- 
schwünge  am  Pferd;  das  Springen  und  hier  insbesondere 
das  Stabspringen,  das  Springen  über  den  Bock  oder  das 
langgestellte  Pferd,  die  Sprünge  über  feste  Hindernisse  oder 
tiefe  Gräben  u.  dgl. 
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Ganz  verschieden  geartet  gegenüber  den  bisher  be- 
sprochenen Übungsarten  ist  der  Charakter  und  sind  die  Er- 
folge bei  den  SchnelUgkeits-  und  den  Dauerübungen.  Wird 
bei  den  Kraft-  und  GeschickHchkeitsübungen  des  Turnens 
quaütative  Arbeit  der  Muskeln  und  der  Nerven  geleistet,  und 
ist  im  Grunde  die  gymnastische  Ausbildung  der  Muskeln 
und  der  Bewegungsorgane  das  hauptsächliche  Übungsziel, 
so  kommt  es  hier  bei  den  Schnelligkeits-  und  Dauerübungen 
auf  quantitative  Muskelarbeit  an,  und  der  Übungswert 
besteht  hauptsächlich  in  deren  Einwirkung  auf  die  Organ- 
tätigkeiten der  Atmung  und  des  Blutkreislaufs  und  weiter- 
hin auf  den  gesamten  Stoffwechsel  des  Körpers.  Es  rechnen 
hierher  zuvörderst  die  natürlichen  Fortbewegungsarten  des 
Körpers:  also  das  Gehen  und  Marschieren,  das  Bergsteigen, 
das  Laufen;  es  kommen  hinzu  das  Schwimmen  im  Wasser, 
der  Wintersport,  also  Ski-  und  Schlittschuhlaufen  und  end- 
lich auch  das  Radfahren  und  das  Rudern. 

Ist  die  ■  Aufgabe  gestellt,  mittels  einer  dieser  Fortbe- 
wegungsarten eine  bestimmte  Strecke  in  möglichst  kurzer 
Zeit  zurückzulegen,  so  handelt  es  sich  um  eine  Schnellig- 
keitsbewegung. Dabei  wachsen  die  Herz-  oder  die  Atem- 
tätigkeit oder  beide  zugleich  oft  ungemein  schnell  an  bis 
zur  Höchstgrenze  ihrer  Leistungsfähigkeit,  bis  zum  Ver- 
sagen. Die  Herzermüdung  oder  die  Atemnot  macht  der 
Fortsetzung  solcher  Bewegung  ein  natürliches  Ende,  nicht 
etwa  die  Muskelermüdung  wie  bei  den  Kraftübungen.  Nach 
Aufhören  der  veranlassenden  Bewegung  gehen  die  Erschei- 
nungen von  Seiten  des  Herzens  und  der  Atmung  oft  außer- 
ordentlich schnell  wieder  zurück,  so  daß  nach  einer  kleinen 
Ruhepause,  die  nach  Minuten  zählt,  dieselbe  Schnelligkeits- 
übung wieder  von  neuem  unternommen  werden  kann. 

Wird  die  Schnelligkeit  der  Fortbewegung  immer  mehr  ver- 
mindert, so  kommt  man  schließlich  auf  ein  Maß  der  Be- 
wegung, welches  nicht  mehr  die  Herz-  und  Lungenarbeit  un- 
aufhaltsam wachsen  macht.  Vielmehr  stellt  sich  dabei  ein 
Gleichgewicht  zwischen  den  Leistungsanforderungen  an  Herz 
und  Lunge  und  der  Leistungshöhe  dieser  Organe  her,  derart, 
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daß  eine  gewisse  Mehrtätigkeit  der  Kreislauf-  und  Atmungs- 
organe sich  dauernd  und  gleichbleibend  erhält.  In  solchem 
Falle  liegt  eine  Dauerbewegung  vor,  d.  h.  eine  so  beschaf- 
fene und  gemäßigte  Art  der  Fortbewegung  kann  beliebig 
lange  Zeit,  wenigstens  über  Stunden  hinaus,  stetig  fortgesetzt 
werden.  Den  natürlichen  Abschluß  einer  Dauerübung  bildet 
nicht  etwa  ausschließliche  Ermüdung  des  Herzens  und  der 
Lungen,  sondern  eine  Allgemeinermüdung  des  ganzen  Kör- 
pers, die  bei  stärkerer  Überdauer  sogar  zu  schwereren  Er- 
schöpfungszuständen führen  kann.  Solche  Allgemeinermü- 
dung verschwindet  erst  nach  langer  Ruhepause.  Meist  ist 
erst  am  folgenden  Tage  der  Körper  genügend  erholt,  um  von 
neuem  das  gleiche  leisten  zu  können. 

Die  tief  eingreifenden  Wirkungen  auf  die  wichtigsten 
Organtätigkeiten  geben  den  Schnelligkeits-  und  den  Dauer- 
übungen ihre  besondere  hygienische  Bedeutung. 

Die  typische  Schnelligkeitsübung  ist  der  Lauf.  Be- 
trachten wir  einen  Läufer,  der  sich  zum  Wettlauf  über  200  m 
anschickt.  Wir  stellen  fest,  daß  in  der  Minute  bei  ihm  die 
Zahl  der  Pulsschläge  60,  die  der  Atemzüge  12  beträgt.  Nun 
folgt  das  Ablaufzeichen.  Ist  er  ein  guter  Läufer,  so  durch- 
fliegt er  die  Strecke  in  etwa  24  Sekunden.  Aber  welch  ver- 
ändertes Büd  bietet  der  am  Ziel  Angekommene !  Wir  sehen 
ihn  hastig  nach  Atem  ringen,  mit  häufigen,  kurzen  und 
schnappenden  Atemzügen;  sein  Gesicht  ist  blaß,  ein  Zeichen 
geschwächter  Herzkraft.  Die  Zahl  der  Pulse  ist  hinauf- 
geschnellt auf  180  und  mehr  in  der  Minute;  die  Pulsschläge 
sind  klein,  schlecht  fühlbar,  ungleich,  ja  ab  und  zu  setzt 
einmal  ein  Pulsschlag  aus.  Beobachten  wir  so  mehrere 
Läufer  hintereinander,  so  finden  wir  auch,  daß  alle  diese 
Erscheinungen  um  so  mehr  ausgesprochen  sind,  daß  insbe- 
sondere die  Atemnot  um  so  heftiger,  das  Antlitz  um  so  ver- 
zerrter und  von  fahler  Blässe  erscheint,  je  weniger  geübt 
der  betreffende  Läufer  ist.  Stets  aber  sehen  wir  bald, 
nach  5 — 10  Minuten  des  Ausruhens,  Atmung  und  Herz- 
schlag wieder  ruhiger  werden,  sehen,  daß  Wangen  und 
Lippen  sich  wieder  röten.     Der  Läufer  fühlt  sich  wieder 
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frisch  genug,  um,  wenn  nötig,  denselben  Lauf  zu  wieder- 
holen. ^ 

Wie  aber  konnte  in  diesen  wenigen  Sekunden  ein  solcher 
Aufruhr  im  gewohnten  Gang  der  Herz-  und  Atemtätigkeit 
Platz  greifen?    Antwort:  weil  ein  solcher  Lauf  so  ungefähr 


Abb.  25.    Drehhangeln  an  der  wagerechten  Leiter. 


das  Höchste  darstellt,  was  der  Körper  an  plötzlicher  Kraft- 
äußerung zu  leisten  vermag. 

Wir  staunen  die  Kraft  eines  Athleten  an,  der  mit  einer 
Hand  eine  zentnerschwere  Hantel  ergreift  und  anderthalb 
Meter  hoch  hebt.  Aber  was  will  das  besagen  gegenüber 
der  mechanischen  Leistung,  das  Körpergewicht  von  viel- 
leicht   anderthalb    Zentnern    in    der    kurzen    Spanne    von 

Weissbein,  Hygiene  des  Sports.  II.  5 
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24  Sekunden  über  die  weite  Strecke  von  200  m  dahinzu- 
schnellen!  Allerdings,  das  Heben  der  Hantel  war  in  der 
Hauptsache  nur  einigen  wenigen  Armmuskeln  aufgebürdet 
und  konnte  nur  von  einem  Manne  geleistet  werden,  der  ganz 
außergewöhnlich,  d.  h.  athletisch  entwickelte  Armmuskeln 
besitzt.  Beim  Lauf  dagegen  verteilt  sich  die  Arbeit  auf 
zahlreiche  größere  um  Schenkel  und  Hüften  gelagerte  Mus- 
keln, welche  die  größere  Hälfte  der  Gesämtmuskulatur  des 
Körpers  ausmachen.  Weil  diese  Arbeit  eine  derart  zweck- 
mäßig verteilte  ist,  tritt  beim  Lauf  auch  —  im  Gegensatz 
zu  der  Kraftübung  des  Hantelstemmens  —  keine  örtliche 
Ermüdung  der  Muskeln  auf.  Aber  die  Gesamtmenge,  die 
Quantität  der  nötigen  Arbeit  war  nur  möglich  durch  eine 
plötzliche  Auslösung  ganz  gewaltiger  Zunahme  des  Stoff- 
umsatzes in  den  Muskeln.  Mit  einem  Schlage  traten  so  große 
Kohlensäuremengen  im  Blute  auf,  daß  sie  nur  auf  dem  Wege 
äußerster  Steigerung  der  Lungentätigkeit  aus  dem  Körper 
zu  entfernen  waren  —  daher  die  Atemnot.  Mit  einem  Schlag 
erforderten  die  umfangreichen  Verbrennungsvorgänge  in  der 
Muskelmasse  der  Beine,  Hüften  und  Lenden  stärkste  Sauer- 
stoff zufuhr  mittels  des  umtreibenden  Blutstroms,  daher  die 
plötzliche  Steigerung  der  Herzarbeit  um  das  mehrfache. 

Diese  außerordentliche  Zunahme  der  Lungen-  und  der 
Herzarbeit  vollzieht  sich  vollkommen  selbsttätig.  Die  stark 
gesteigerten  Anforderungen  lösen  von  selbst  die  nötige 
Mehrarbeit  dieser  Organe  aus.  Für  die  Lungen  und  das 
Herz  bedeutet  diese  Mehrarbeit  eine  kräftige  Wachstums- 
anregung; wie  der  durch  Übung  zeitweüig  aufs  äußerste 
angestrengte  Muskel  an  Kraft  und  Umfang  zunimmt,  so 
gewinnen  auch  diese  lebenswichtigen  Organe  direkt  an  Um- 
fang und  insbesondere  an  Leistungsfähigkeit.  Was  zunächst 
die  Lunge  betrifft,  so  sucht  man  diese  bekanntlich  durch 
die  Maßnahmen  der  sog.  Atemgymnastik  zu  üben.  Man 
versteht  darunter  Übungen  in  willkürlichem  Tiefatmen,  ver- 
bunden mit  solchen  Arm-  sowie  Rumpfbewegungen,  welche 
den  Ein-  sowie  Ausatmungs Vorgang  erleichtern.  Dadurch 
erzielt  man  eine  sicherlich  sehr  nutzbringende  Verbesserung 
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der  Mechanik  des  Atmens.  Indessen,  die  Steigerung  des 
Atmungsumfanges  nach  allen  Durchmessern  der  Lunge,  wie 
sie  sich  selbsttätig  und  unwillkürlich  mit  Schnelligkeits- 
bewegungen verbindet,  kann  ich  auf  dem  Wege  willkür- 
Hcher  Atemgymnastik  nicht  erreichen.  Beim  gesunden 
Menschen  bieten  daher  die  Schnelligkeitsübungen  die  wirk- 
samste Lungenübung.  Insbesondere  geschieht  dies  durch 
den  Lauf  sowie  das  Schwimmen.  Ebenso  ist  hier  ganz  außer- 
ordentlich wirksam  —  wenn  in  richtiger  Form  betrieben  — 
das  Rudern.  Bei  diesen  Übungsarten  wächst  der  Atem- 
umfang gegenüber  dem  bei  Muskelruhe  bis  auf  das  lo-  bis 
13 fache  (Smith).  Bei  Wettruderern  sah  Kolb  den  Atem- 
umfang sogar  bis  auf  das  20  fache  anwachsen. 

Ahnhch  hegen  die  Dinge  für  das  Herz.  Auch  der  Herz- 
muskel wird  kräftiger  und  leistungsfähiger  durch  den  Betrieb 
von  SchnelHgkeitsübungen.  Doch  ist  hier  folgendes  zu  be- 
merken. Beim  Knaben  und  noch  nicht  voll  Erwachsenen 
ist  das  Herz  verhältnismäßig  klein  und  sind  die  Schlag- 
adern \  erhältnismäßig  weit.  Das  Herz  vermag  hier  also 
leichter  die  nötige  Blutmenge  in  das  Schlagadersystem  zu 
werfen,  es  arbeitet  unter  besonders  günstigen  Umständen. 
Daher  wird  von  der  Jugend  die  Anstrengung  z.  B.  des 
schnellsten  Laufes  weit  leichter  ertragen  als  vom  Voll- 
erwachsenen; dessen  Schlagadern  im  Verhältnis  zum  Herzen 
enger  sind.  Mit  zunehmendem  Alter  büßen  die  Schlagadern 
zudem  an  Elastizität  ein.  Darum  nimmt  auch  schon  um 
das  30.  Lebensjahr  die  Eignung  zu  Schnelligkeitsübungen 
und  insbesondere  zum, Lauf  immer  mehr  ab.  Der  Lauf- 
sport ist  mithin  ein  Sport  nur  für  jüngere  Leute.  Sind 
die  Schlagadern  starrer  geworden,  oder  lagern  sich  gar  Kalk- 
salze in  ihren  Wänden  ab,  so  tritt  bei  solchem  Sport  leicht 
Überanstrengung  des  Herzens  und  insbesondere  Erweiterung 
des  Herzens  ein,  deren  Folgen  an  anderer  Stelle  dieses 
Buches  beschrieben  sind.  Aber  auch  solche  jüngeren 
Leute,  deren  Herz  nicht  durchaus  gesund  und  wider- 
standsfähig ist,  sollen  sich  von  heftigen  Schnelligkeits- 
übungen fernhalten. 

5' 
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Weit  weniger  bedenklich  sind  hier  Dauerübungen, 
wenn  sie  nicht  übertrieben  werden  bis  zum  Eintreten  starker 
Ermüdung  oder  gar  Erschöpfung.  Hierhin  zählen  insbe- 
sondere Wandern  und  Bergsteigen;  auch  Skilaufen,  sowie 
Strecken-  oder  Tourenfahren  mit  gemäßigter  Geschwindig- 
keit auf  dem  Rad  oder  dem  Ruderboot.  Auch  hier  ist  die 
Arbeit  verteilt  auf  die  größten  Muskelgebiete  des  Körpers, 
sie  -vollzieht  sich  taktmäßig  und  halb  automatisch,  belastet 
daher  das  Nervensystem  so  gut  wie  gar  nicht.  Unter  an- 
dauernder, aber  ziemlich  gleichbleibender  und  nicht  über- 
mäßiger Steigerung  der  Herz-  und  Lungentätigkeit  kann 
solche  Bewegung  stundenlang  fortgesetzt  werden.  Die 
Arbeitssummen,  die  der  Körper  so  hintereinander  leistet, 
schwellen  ganz  beträchtlich  an.  Daß  z.  B.  eine  stramme, 
aber  von  einem  gesunden  und  einigermaßen  marschgeübten 
Manne  unschwer  zu  machende  Bergsteigung,  einer  mecha- 
nischen Leistung  von  150 — 200  000  Meterkilogrammen  ent- 
spricht —  ein  Meterkilogramm  bedeutet  die  Kraft,  die  er- 
forderlich ist,  um  ein  Kilo  einen  Meter  hoch  zu  heben  — 
ist  gar  nichts  Außergewöhnliches.  Natürlich  erfordert  diese 
Summe  mechanischer  Leistungen  auch  ein  entsprechendes 
Maß  kraftgebender  Stoffumsetzungen  oder  Verbrennungen 
im  Körper  und  dementsprechende  Lungen-  und  Herzarbeit. 

Wenn  z.  B.  eine  solche  Bergwanderung  6  Stunden  in  An- 
spruch nimmt  und  während  des  Steigens  der  Atemumfang 
durchweg  das  Siebenfache  betrug,  gegenüber  dem  Atem- 
umfang bei  Muskelruhe  —  die  Atemzüge  werden  sowohl 
tiefer  als  häufiger  — ,  so  passierten  also  in  diesen  6  Stunden 
nicht  weniger  als  18  900  1  reiner  Atemluft  die  Lungen, 
während  bei  Muskelruhe  nur  2700  1  in  dieser  Zeit  ventiliert 
worden  wären,  in  letzterem  Fall  nur  15  Atemzüge  in  der 
Minute  zu  je  500  ccm  Atemgröße  gerechnet.  Schon  diese 
Ziffer  zeigt  die  außerordentlich  hohe  gesundheitliche  Be- 
deutung solcher  Wanderung.  Ähnlich  liegt  die  Sache  für 
die  Tätigkeit  des  Herzens. 

Im  Gegensatz  zu  den  Kraftübungen  werden  die  Muskeln 
bei  oft  und  regelmäßig  gepflegten  Schnelligkeits-  und  Dauer- 
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Übungen  derart  beeinflußt  oder  trainiert,  daß  sie  nicht 
sowohl  an  Umfang  zunehmen,  als  an  besonderer  Arbeits- 
fähigkeit. Sie  werden  fest,  wasserarm,  weniger  ermüdbar 
und  arbeiten  insbesondere  mit  sparsamerem  Stoff  Umsatz. 


Der  wohlgeübte  Läufer,  Wanderer  und  Bergsteiger  gerät 
nicht  so  schnell  in  den  Zustand  der  Atemnot,  wie  der  Un- 
geübte.    Ebenso  wird  sein  Herz  widerstandsfähiger. 

Nur  dann,  wenn  bei  Überdauer,  also  bei  erschöpfendem 
Gewaltmarsch  oder  einer  aulJ^rgewöhnlichen  Bergkletterei 
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oder  einer  unvernünftig  ausgedehnten,  womöglich  über  an- 
steigende Straßen  führenden  Radtour  sich  stärkere  Mengen 
von  Ermüdungsstoffen  im  Blute  angehäuft  haben,  treten 
nicht  nur  vorübergehend  schwere,  selbst  mit  etwas  Fieber- 
bewegung verbundene  Erschöpfungszustände  auf,  sondern 
auch  dauernde  Schädigungen  des  Herzens  (Herzerweiterung). 
Es  ist  namentlich  übertriebenes  Radfahren,  bei  welchem  die 
drohende  Gefahr  einer  Überanstrengung  weniger  empfunden 
wird  als  bei  anderen  Arten  der  Fortbewegung.  Hier  kommen 
dann  auch  verhältnismäßig  wohl  am  häufigsten  dauernde 
Schäden  am  Herzen  vor. 

Vor  den  Kraft-  und  Geschicklichkeitsübungen  des  Tur- 
nens haben  die  Schnelligkeits-  und  Dauerübungen  den  wich- 
tigen hygienischen  Vorzug,  daß  sie  nur  in  freier  Luft  mög- 
lich sind.  Für  den  regelmäßigen  Betrieb  des  schulmißigen 
Turnens  ist  der  geschlossene  Raum,  der  Turnsaal,  auch 
beim  besten  Willen  nicht  ganz  zu  entbehren.  Namentlich 
nicht  während  der  kälteren  Jahreszeit.  Hierzu  kommt,  daß 
der  größeren  Mehrzahl  unserer  jungen  Leute  nur  die  späteren 
Abendstunden  für  turnerische  Leibesübung  zur  Verfügung 
stehen,  zu  Übungen  im  Freien  meist  nur  die  Sonntage. 
Zur  Freigabe  der  Nachmittagsstunden  am  Samstag  wie  sie 
in  England  und  Amerika  üblich  ist,  hat  sich  bisher  Handel 
und  Industrie  in  Deutschland  noch  nicht  entschlossen. 
Zweifellos  können  bei  Leibesübungen  in  stark  staubiger  Luft 
die  Vorteile  der  Übung  für  den  Körper  überwogen  werden 
durch  die  Nachteüe.  Denn  da  bei  Leibesübungen  die  Atem- 
züge stets  vertieft  sind,  so  werden  dabei  auch  die  Staub- 
teilchen in  der  Luft  tiefer  in  die  Lungen  eingesaugt.  Durch 
bestmöglichste  bauliche  Einrichtungen,  durch  unausgesetzte 
Reinigung  und  Lüftung,  durch  Verhütung  der  Einschlep- 
pung von  Straßenstaub  (turnen  nur  mit  besonderen  Turn- 
schuhen!) usw.  die  Staubentwicklung  in  den  Turnhallen  auf 
das  mindestmögUche  Maß  zu  beschränken,  ist  ein  hygienisches 
Gebot,  welches  gar  nicht  ernst  genug  befolgt  werden  kann. 

Aber  Turnen  nur  in  Kraft-  und  Geschicklichkeitsübungen 
ist  nie  mehr  als  eine  halbe  Sache;  denn  solch  Turnen  kann 
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die  Einwirkungen  auf  die  lebenswichtigsten  Organe,  auf 
Lunge  und  Herz,  wie  sie  bei  den  Schnelligkeitsübungen  statt- 
hat, niemals  ersetzen.  Die  Form  aber,  in  der  wir  unsere 
bewegungsfrohe  Jugend  jener  Wohltaten  am  besten  teil- 
haftig machen,  sind  die  Spiele.  Natürlich  diejenigen  Spiele, 
welche  auch  in  reichlichem  Maße  schnellste  Bewegung  be- 


Abb.  27.    Der  Wendesprung  am  Pferd. 

dingen,  welche  abwechslungsreich  und  wohl  ausgebildet  sind, 
so  daß  das  Interesse  daran  nicht  so  leicht  erkalten  kann. 
Das  Kind  hat  bis  weit  hinein  in  die  erste  Schulzeit  einen 
starken  natürlichen  Trieb  zum  Spiel  mit  den  Altersgenossen, 
zu  jenen  Scherz-  und  Neckspielen,  jenem  Rennen  und 
Haschen  und  fröhlichen  Tummeln.  Hier  empfindet  das 
Kind  das  höchste  Glücksgefühl:  das  ist  kein  an  Leib 
und    Seele  gesundes  Kind,   dem  der  Spieltrieb   mangelt. 
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Aber  auf  höherer  Altersstufe  soll  das  Spiel  mehr  bieten. 
Hier  nimmt  es  den  Charakter  des  Kampfspiels  an,  Partei 
gegen  Partei. 

Hier  gilt  es,  daß  jeder,  welcher  Platz  ihm  auch  im  Spiel 
angewiesen  sei,  sein  Bestes  an  Schnelligkeit,  Gewandtheit 
und  Findigkeit  ins  Feld  führe,  damit  seine  Partei  obsiege. 
Je  feiner  entwickelt  das  Spiel,  um  so  mehr  gibt  nicht  allein 
die  leibliche  Gewandtheit  den  Ausschlag,  sondern  auch  diie 
geistige  Schlagfertigkeit.  Die  vielen  plötzlich  eintretenden 
Wechselfälle  des  Spiels  erheischen,  soll  die  günstige  Ge- 
legenheit jedesmal  ausgenutzt  oder  ein  verhängnisvoller  An- 
griff abgewehrt  werden,  schnellstes  Erfassen  der  Lage, 
augenblicklichen  Entschluß  in  die  Tat.  Der  Eigenwille  muß 
hintenangestellt  werden  den  Erfordernissen  der  Partei,  der 
man  angehört  und  hat  sich  unterzuordnen  den  Gesetzen  des 
Spiels.  Mit  Recht  nennt  man  das  Spiel  die  beste  Schule 
der  Charakterbildung  für  den  jungen  Mann.  Die  Spielfreude 
und  der  Spieleifer  lassen  auch  das  Gefühl  der  Ermüdung 
nicht  aufkommen.  So  viel  und  so  anhaltend  zu  laufen  und 
zu  rennen  wie  beim  Spiel,  vermag  der  Jüngling  nicht,  wenn 
er  etwa  auf  Befehl  Laufübungen  machen  soll.  Dazu  kommt 
noch,  daß  die  besseren  Spiele,  insbesondere  die  Ballspiele, 
eine  treffliche  Schule  auch  der  Geschicklichkeit  darstellen. 
So  wird  durch  das  Werfen,  Schlagen  und  Fangen  des  Balls 
Arm  und  Hand  außerordentlich  geübt.  Für  das  Auge  end- 
lich ist  die  Übung  im  Abschätzen  von  Entfernungen  von 
großem  Wert. 

Werfen  wir  noch  kurz  einen  Blick  auf  die  beliebtesten 
Spiele,  welche  zurzeit  auf  deutschen  Spiel-  und  Sportplätzen 
heimisch  sind.  An  die  Spitze  stelle  ich  den  Deutschen 
Seh  lag  ball.  Er  hat  sich  aus  dem  uralten  bekannten 
Schlagballspiel  seit  etwa  15  Jahren  zu  einem  der  feinsten 
und  dazu  lebendigsten  Parteispiele  entwickelt,  die  es  gibt 
(Schlagball  ohne  Einschenker  nach  den  Regeln  des  ver- 
storbenen Dr.  H.  Schnell  in  Altona).  Der  Schlagball  fordert 
wenigstens  im  Ballschlagen  und  -fangen,  wenn  auch  nicht 
im  Werfen,  eine  ähnliche  Höhe  körperlicher  Gewandtheit 
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wie  auch  das  königliche  Spiel  der  Engländer,  der  Torball 
oder  das  Kricket;  unser  deutsches  Spiel  teilt  aber  nicht  die 
Gefährlichkeit  des  Kricket,  da  der  kleine  weichere  Schlag- 
ball harmlos  ist  gegenüber  dem  eisenharten  Kricketball, 
welcher  den  Torwärter  zur  Anlegung  von  Beinschienen  zum 
Schutze  gegen  empfindliche  Verletzungen  zwingt.  Der 
deutsche  Schlagball  übertrifft  endlich  das  englische  Kricket 
darin,  daß  er  weit  mehr  alle  Mitspieler  stetig  am  Spiele  be- 
teiligt und  andauernd  in  Atem  hält  und  daß  auf  jeden 
einzelnen  eine  größere  Summe  von  Laufbewegung  entfällt. 
Zur  Übung  von  Auge  und  Hand  sind  beide  Spiele  gleich 
vortrefflich.  Für  die  englischen  Spielplätze  gilt  Kricket  als 
Spiel  ausschließlich  für  die  Sommermonate;  im  Spätherbst 
jedoch,  mit  dem  Monat  Oktober,  tritt  das  lebensvolle  und 
angreifende  Fußballspiel  in  sein  Recht. 

Der  Fußball  ohne  Aufnahme  des  Balles  (engl. 
Association)  ist  als  ein  Spiel,  bei  dem  ein  Hohlball  oder 
eine  luftgefüllte  Blase  hin  und  her  getrieben  wird,  schon 
dem  griechischen  Altertum  bekannt  gewesen,  in  feiner  Aus- 
büdung  war  es  auch  während  des  Quattrocento  in  Italien 
beliebt.  Nach  Deutschland  gelangte  der  Fußball  zuerst 
vor  etwa  40  Jahren,  und  erst  mit  den  letzten  beiden  Jahr- 
zehnten hebt  seine  außerordentliche  Ausbreitung  nicht  nur 
an  unseren  höheren  Schulen,  sondern  auch  in  Hunderten  von 
Sport-  und  Spielklubs  an.  Von  allen  viel  betriebenen  Spielen 
ist  der  Fußball  dasjenige,  welches  die  meiste  und  heftigste 
Laufbewegung  von  den  Spielern  erfordert.  ! 

Es  eignet  sich  darum  auch  mehr  für  die  kältere  Jahres- 
zeit bis  tief  in  den  Winter.  Das  weite  Spielfeld  mit  den 
Toren  der  beiden  Parteien,  von  den  Torwarten  bewacht  und 
verteidigt,  der  taktische  Aufmarsch  der  sich  bekämpfenden 
Mannschaften,  voran  die  Reihe  der  lauf  fertigen  Stürmer, 
dahinter  die  Mittel-  und  die  Hinterspieler,  der  hin  und  her 
wogende  Kampf,  der  Gelegenheit  zu  ebenso  glänzendem,  hin- 
reißendem Angriff  bietet  wie  auch  zu  zäher  Verteidigung, 
alles  das  hat,  wie  in  England  so  auch  bei  uns,  einen  Fuß- 
ballwettkampf zu  einem  außerordentlich  populären  Schau- 
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spiel  gemacht.  Es  ist  durchaus  nicht  so,  als  wenn  in  diesem 
leidenschaftlich  betriebenen  Kampfspiele  das  rücksichtslose 
und  rohe  Draufgängertum,  als  ob  die  einfache  physische 
Kraft  und  Lauffertigkeit  entscheidend  wäre.  Im  Gegenteil, 
je  besser  geübt  und  durchgebildet  die  Spieler  sind,  um  so 
mehr  tritt  das  feine  Zusammenspiel  der  Parteien,  tritt  die 
blitzschnelle  Auffassung  der  Lage  und  die  geschickte  Aus- 
nutzung eines  jeden  Vorteils  in  den  Vordergrund.  Der  Vor- 
wurf der  Roheit,  den  man  dem  Spiele  gemacht  hat,  besteht 
darum  nicht  ganz  zu  Recht.  Es  kann  gewiß  nicht  geleugnet 
werden,  daß  allzu  hitzige  und  schlecht  erzogene  j  unge  Leute 
leicht  durch  das  Spiel  zu  gewalttätigem,  rohem  Gebaren  ver- 
führt werden  können,  aber  es  muß  wiederholt  werden,  je 
besser  ausgebildet  die  Spieler  sind,  um  so  vornehmer  und 
ritterlicher  wird  ihr  Kampf.  Ebenso  hegt  man  vielfach 
übertriebene  Anschauungen  über  die  Gefährlichkeit  des 
Spiels.  So  kamen  während  des  ganzen  Jahres  1905  in  den 
433  Vereinen  des  deutschen  Fußballbundes  nicht  mehr  als 
95  Unfälle  und  Verletzungen  vor,  von  denen  keiner  dauernde 
Erwerbsunfähigkeit  nach  sich  zog. 

Die  ausgiebige  Laufbewegung  gibt  dem  Fußballspiel 
seinen  zweifellosen  hygienischen  Wert.  Damit  wird,  wie 
beim  reinen  Laufsport,  die  Ausübung  des  Spiels  auf  die 
jüngeren  Jahrgänge  der  Sportfreunde  beschränkt.  Für  die 
Stürmer  eignen  sich  am  besten  schlanke  behende  Leute  von 
16 — 22  Jahren  und  das  30.  Jahr  stellt  fast  durchweg  die 
äußerste  Altersgrenze  dar.  Auszuschließen  vom  Fußball 
sind  auch  alle  die,  deren  Atmungs-  und  Kreislaufsorgane 
nicht  vollkommen  leistungsfähig  und  widerstandsfähig  sind. 
Daher  ist  für  jeden,  der  einmal  eine  schwerere  Diphtherie, 
Scharlach,  Gelenkrheumatismus  und  dgl.  überstanden  hat, 
mindestens  die  größte  Vorsicht  geboten.  Ein  Mangel  des 
Spiels  ist,  daß  die  Arme  und  Hände  in  keinerlei  Weise  Be- 
tätigung erfahren;  es  verführt  auch  der  Umstand,  daß  die 
Augen  stets  dem  Ball  auf  dem  Boden  folgen,  häufig  zur 
Angewöhnung  an  eine  schlechte  vornübergeneigte  Körper- 
haltung (runder  Rücken). 
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Weit  eher  als  das  x\ssociationspiel  trifft  den  Fußball  mit 
Aufnahme  des  Balls  (Rugby)  der  Vorwurf  roher  und  ge- 
fährlicher Spielweise.  Insbesondere  beziehen  sich  die  Schauer- 
mären von  schweren  Verletzungen,  ja  selbst  Todesfällen  bei 
dem  Fußballwettkämpfen  amerikanischer  Studenten,  wor- 
über unsere  Tagespresse  mit  rührender  Regelmäßigekit  be- 
richtet, so  gut  wie  ausschließlich  auf  das  Rugbyspiel.  In 
Deutschland  hat  dieses  übelbeleumundete  Spiel  —  es  hat 
übrigens  als  Mutübung  auch  seine  Vorzüge!  —  nie  recht 
Fuß  fassen  können.  Es  wird  nur  von  einer  sehr  beschei- 
denen Anzahl  von  Klubs  gepflegt. 

Eine  um  so  reichere  Verbreitung  hat  das  gleichfalls  in 
England  ausgebildete  Tennisspiel  bei  uns  gefunden  und 
zwar  vornehmlich  bei  den  mehr  begüterten  Volksklassen  bis 
hinauf  zu  den  vornehmsten  Gesellschaftskreisen.  Gegen 
18000  Mitglieder  zählen  die  deutschen  Tennisklubs,  weit 
größer  ist  aber  wohl  die  Zahl  derer,  die  auf  privaten  Spiel- 
plätzen sich  dieses  Spiels  erfreuen.  In  den  Schulen  ver- 
bietet sich  der  Betrieb  des  Spiels  schon  durch  seine  große 
Kostspieligkeit. 

Beim  Tennis  mit  seinem  beschränkten  Spielfeld  handelt 
es  sich  nicht  um  stärkere  Laafbewegungen  noch  um  Leistung 
von  Arbeitssummen,  welche  etwa  umfängliche  Einwir- 
kungen auf  die  Atmungs-  und  Kreislauforgane,  sowie  auf 
den  Stoffwechsel  ausüben  könnten.  Dagegen  erzielen  die  Be- 
wegungen bei  diesem  Spiel  nicht  nur  eine  außerordentliche 
Gewandtheit  und  Geschmeidigkeit  des  Körpers,  sondern 
zeichnen  sich  auch  dadurch  aus,  daß  sie  alle  hauptsäch- 
hchsten  Muskelgebiete,  der  Arme  wie  des  Rumpfes  und  der 
unteren  Gliedmaßen,  in  Anspruch  nehmen,  und  in  er- 
frischender Weise  durcharbeiten.  Diese  Muskelarbeit  ist 
iibrigens  viel  umfänglicher,  als  der  Unkundige  meist  an- 
nimmt. Denn  je  gewandter  und  durchgebildeter  ein  Spieler 
i-t,  um  so  müheloser  vollziehen  sich  scheinbar  alle  seine 
Bewegungen.  Wer  aber  selbst  das  Racket  schwingt,  fühlt 
hinlänglich,  daß  es  sich  dabei  um  eine  gar  nicht  zu  ver- 
achtende Leibesübung  handelt. 
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Was  dem  Tennis  indes  seinen  ganz  besonderen  Wert  ver- 
leiht, ist  der  Umstand,  daß  dies  Spiel  wie  kaum  ein  andres 
auch  für  Mädchen  und  Frauen  geeignet  ist,  denen  die  Wohl- 
tat frischer  Bewegung  im  Freien  wahrlich  ebenso  nottut, 
als  der  männlichen  Jugend.  Sie  sind  daher  auf  den  Tennis- 
plätzen mindestens  gleich  zahlreich  vertreten,  wie  letztere, 
und  wissen  wohl,  daß  das  schöne  Spiel  mehr  Anlaß  gibt, 
mit  Kraft  gepaarte  weibliche  Anmut  zu  entwickeln  und 
sich  mit  dem  vollen  Reiz  jugendfrischen  unbefangenen 
Wesens  zu  schmücken,  als  dies  etwa  im  Ballsaal  der  Fall 
ist.  Die  begeisterte  Aufnahme  des  Spiels  bei  der  Damen- 
welt hat  aber  auch  die  wohltätige  Folge  gehabt,  der  so  not- 
wendigen hygienischen  Reform  der  Frauenkleidung  Vor- 
schub zu  leisten.  In  engen  und  spitzen  Stöckelschuhen  kann 
man  nicht  Tennis  spielen,  desgleichen  empfindet  man  auf 
dem  Spielplatz  ebensowohl  wie  auf  dem  Turnboden  erst  so 
recht,  welch  schwere  Beeinträchtigung  für  die  freie  Beweg- 
lichkeit des  Körpers  der  Schnürpanzer  des  Korsetts  bedeutet. 

Es  würde  zu  weit  führen,  wollte  ich  auch  noch  auf 
andere,  namentlich  in  unseren  Schulen  gepflegte  Bewegungs- 
spiele näher  eingehen.  Ihre  hygienischen  Vorzüge  decken  sich 
in  der  Hauptsache  mit  denen  des  Schlagballs,  des  Krickets, 
des  Fußballs  und  des  Lawn-Tennis.  So  vereint  der  Barlauf 
in  sich  alle  Vorzüge  eines  guten  und  fesselnden  Laufspiels. 
Die  auch  in  neuerer  Zeit  erst  aufgekommenen  Spiele  Faust- 
ball  und  namentlich  Tamburinball  werden  auch  von 
heranwachsenden  Mädchen  gern  gespielt.  Ebenso  der  S  c  hl  ag- 
ball mit  Freistätten  (das  englische  Rounders),  ein  Spiel, 
das  mehr  frische  freie  Bewegung  gewährt  als  die  vorgenannten. 
Endlich  führt  sich  augenblicklich  der  amerikanische  Basket- 
Ball  als  Korbball  bei  uns  ein,  ein  Kampf  spiel,  das  mit 
kleinen  Änderungen  auch  für  Mädchen  trefflich  geeignet  ist. 

Seit  der  Gründung  des  Zentralausschusses  für  Volks-  und 
Jugendspiele  1891  hat  der  Spielbetrieb  unserer  Jugend  un- 
geahnte Ausdehnung  genommen.  Sicherlich  zum  großen 
Vorteil  für  die  körperliche  und  geistige  Frische  und  Gesund- 
heit des  jetzt  heranwachsenden  Geschlechts! 


Fechten^ 
Ringen^  Boxen^  Dschiu-Dschitsu. 

Von 
Dr.  Artur  Luerssen-Berlin. 

Mit  Recht  erfreut  sich  der  Kampfsport  —  Fechten, 
Ringen,  Boxen,  Raufen  —  der  größten  Beliebtheit  unter  den 
Sports,  stehen  ihm  doch,  entgegen  den  geringen  Nachteilen 
—  der  Notwendigkeit  des  Partners  und  der  Gefährlichkeit  — , 
eine  erdrückende  Mehrheit  von  Vorteilen  zur  Seite!  Er 
kann  ja  fast  an  jedem  Ort  und  zu  jeder  Zeit  betrieben 
werden,  gewährt  seinen  Jüngern  die  höchstmögliche  Körper- 
und  Charakterausbildung,  und  vor  allem  Selbstschutz  und 
dadurch  Selbstvertrauen  und  Selbstbewußtsein.  Dabei  ist 
er  wie  kein  anderer  Sport  unterhaltend  und  stets  von  neuem 
durch  neue  Situationen  und  Bedingungen  anregend,  auch 
für  den  Zuschauer;  —  fühlt  dieser  schon  beim  Kampfspiel, 
z.  B.  beim  Fußballspiel,  die  prickelnde  Lust,  auch  mal  mit- 
zumachen, so  kommt  er  beim  Kampfsport,  z.  B.  einem 
interessanten  Ringkampf,  ganz  außer  Rand  und  Band,  er- 
greift Partei  und  verteidigt  sie  mit  elementarer  Leidenschaft, 
ja,  er  greift  ein  .  .  .;  sonderbar  also,  daß  trotzdem  der 
Kampfsport  so  wenig  ausgeübt  wird,  wenigstens  bei  uns 
Deutschen ! 

Für  den  Kenner  ist  das  nicht  sonderbar,  denn  der  Kampf- 
sport als  Gipfel  der  Leibesübung  beansprucht  Veranlagung, 
für  den  vollen  Erfolg  sogar  höchste  Veranlagung  und  ver- 
nünftiges Üben,  und  die  finden  wir  bei  uns  gewöhnlich  nicht. 


-     78    - 

Er  kann  zwar  mit  Ausnahme  des  Ringkampfes  auch  spie- 
lend, bei  geringerer  Körperveranlagung  und  daher  auch 
von  beiden  Geschlechtern  und  allen  Altern  ausgeübt  wer- 
den; und  zeitigt  auch  so  sehr  gute  Erfolge  doch  wer  sich 
ihm  ganz  hingeben  will,  der  muß  einen  kräftigen,  aus- 
dauernden und  gewandten  Körper,  Mut,  Kaltblütigkeit, 
sicheres  und  schnelles  Wahrnehmen,  Denken  und  Handeln 
und  schließlich  noch  Verständnis  für  Leibesübung  mit- 
bringen oder  sich  erst  erwerben,  sonst  läuft  er  Gefahr,  sich 
zu  verbilden  und  an  seiner  Gesundheit  geschädigt  zu  werden. 

Haben  also  Schwächlinge  wenigstens  Aussicht,  bei 
fleißiger  Arbeit  an  ihrem  Körper  noch  etwas  zu  erreichen, 
so  droht  Kranken  direkte  Gefahr.  Herz-,  Lungen-,  Leber- 
und Nierenleiden,  Aderverkalkung,  Bruch,  chronische  In- 
fektionskrankheiten, Blutarmut  schließen  fast  vollständig 
aus.  Hörfehler  schaden  wenig,  Sehfehler  beeinträchtigen, 
am  meisten  beim  Fechten,  kaum  beim  Ringen.  Auch  die 
Geistes-  und  Gemütsverfassung  des  Kampfsportbeflissenen 
muß  eine  gesunde  sein.  Es  ist  ein  leider  weitverbreiteter 
und  recht  schädlicher  Irrtum,  daß  Nervosität  gerade  durch 
Kampfsport  —  z.  B.  durch  Fechten  —  zu  bessern  oder  zu 
heilen  ginge!  Kampfsport  ist  nichts  für  ausgesprochen 
Nervöse,  kann  sie  sogar  schädigen,  für  sie  ist  mechanische 
Leibesübung  das  Richtige!  Ebenso  sind  Jähzorn  und 
Empfindlichkeit  Hinderungsgründe,  aber  keine  unbedingten, 
denn  sie  können  durch  gute  Schulung  vermindert  werden.  — 
Kurz  zusammenfassend  können  wir  sagen,  daß  Kampfsport 
von  allen  Sports  die  höchste  Befähigung  verlangt,  daß  aber 
auch  der  moderne  Durchschnittsmensch  dazu  tauglich  ist, 
sobald  er  sich  als  gesund  und  entwicklungsfähig  erweist. 

Die  Übungen  selbst  erfordern  nicht  viel  mehr  Rück- 
sichten als  andere  Sportarten.  Die  Lebensweise  —  auch  beim 
Training  —  braucht  keine  andere  zu  sein  als  die  allgemein 
als  verständig  und  gesund  erkannte,  also  vor  allem:  einfache, 
aber  ausreichende  gemischte  Kost,  maßvoUe  Abhärtung  des 
Körpers,  Vermeidung  der  Genußgifte:  Alkohol,  Tabak, 
Kaffee  und  Tee,  der  Ausschweifungen  und  des  Nachtlebens ! 
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Auf  Reinlichkeit  der  Haut  muß  besonders  Gewicht  ge- 
legt werden  —  zumal  beim  Ringen,  Boxen  und  Raufen. 
Vor  jeder  Übung  sollte  der  ganze  Körper  oder  zum  mindesten 
die  in  gegenseitige  Berührung  kommenden  Teile  schon  aus 
ästhetischen  Gründen  gereinigt  werden,  —  nach  Kampf- 
übungen sehnt  sich  schon  der  verschwitzte  Körper  selbst 
nach  dem  Bad,  und  wer  diesem  Rufe  der  Natur  nicht  folgt, 
begibt  sich  eines  wertvollen  Vorteils  für  seine  Gesundheit. 
Als  Bad  genügt  aber  durchaus  eine  warme  Dusche  —  etwa 
unter  Abseifung  —  mit  darauffolgendem  kurzen  kalten 
Schauer  und  ausgiebigem  Trockenreiben;  ein  Schwimmbad 
kann  aus  der  starken  Körperanstrengung  infolge  des  Kampfes 
eine  Überanstrengung  machen.  Eine  derartige  Hautpflege 
genügt  neben  den  sonstigen  Bädern,  um  der  Haut  jene 
Frische  und  Geschmeidigkeit  zu  geben  und  zu  erhalten, 
die  wir  oft  bei  Boxern  und  Ringern  bewundern.  Ein  Ein- 
salben der  Haut  ist  eigentlich  nur  bei  spröder  Haut  oder 
gehäuftem  Baden  notwendig  und  erfolgt  dann  am  besten 
mit  wenig  Lanolin  i)  abends  nach  gründlicher  Reinigung  der 
betreffenden  Hautstellen.  Die  viel  empfohlene  Massage  der 
Haut  und  der  Muskeln  ist  ebenfalls  nicht  durchaus  not- 
wendig, nützt  aber,  z.  B.  in  den  Kampfpausen,  wo  sie  an- 
gewandt wird,  um  die  ermüdeten  Muskeln  stärker  zu  durch- 
bluten und  dadurch  zu  erfrischen. 

Als  Vorbereitung  für  eine  Kampfübung  —  zumal  für 
den  Anfang  einer  Stunde  oder  eines  Kürkampfes  —  siifd 
einleitende  Freiübungen,  vielleicht  ein  paar  Arm-  und  Knie- 
beugen und  ein  Lauf  von  etwa  zwanzig  Schritten,  sehr 
empfehlenswert,  sie  bereiten  Muskeln,  Herz  und  Lungen 
für  die  sonst  unvermittelt  einsetzende  Mehrleistung  vor. 

Bei  der  Kampfübung  selbst  sorge  man  stets  für  frische 
Luft  —  durch  Auswahl  eines  sauberen  Kampfplatzes,  et- 
waige Lüftung  und  durch  Verbot  des  Rauchens  von  selten 
der  Zuschauer  —  auch  im  Freien.  Von  diesem  Recht  sollten 
alle  Sportsleute  überall  Gebrauch  machen  im  Interesse  der 


Zu  kaufen  als  „Schafswollfett",  weil  es  dann  billiger  ist. 

S 


Abb.  29. 
Petrow  hat  Romanow  mit  Ausheber  aus   dem  Stand   hoch- 
gehoben.   Dieser  macht  eine  lebensgefährliche  Parade  durch 
Einbiegen  des  Kopfes.     (Kann  auch  die  hohe  Weiterführung 

eines  am  Boden  gefaßten  Aushebers  darstellen.) 
Weissbein,  Hygiene  des  Sports.  II.  6 
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Gesundheit  und  Leistungsfähigkeit  ihrer  Lungen,  denen  sie 
ja  schon  so  vermehrte  Leistungen  zumuten. 

Dann  sorge  man  möglichst  für  kurze  Kämpfe  und  lange 
Ruhepausen,  wenn  nicht  gerade  die  Ausdauer  erprobt  werden 
soll!  Es  ist  irrig  und  gefährlich,  stets  auf  Erschöpfung  hin- 
zuarbeiten, denn  auf  diese  Weise  kann  sich  der  Körper 
nicht  weiter  entwickeln.  Schon  bei  den  ersten  objektiven 
Zeichen  der  Ermüdung  ruhe  man  aus,  schon  wegen  der  Güte 
der  Übungen  und  der  bei  Übermüdung  verstärkten  Unfalls- 
gefahr. Der  sicherste  objektive  Anzeiger  der  Ermüdung 
ist  der  Puls,  den  man  leicht  dadurch  kontrollieren  kann, 
daß  man  den  zweiten  und  dritten  Finger  der  Hand  an  die 
Speichenpulsader  hält.  In  der  Norm  zeigt  der  Puls  70  bis 
80  Schläge  in  der  Minute,  bei  starker  Anstrengung  aber  bis 
über  das  Doppelte.  Zählt  man  bei  einer  Übung  120  Puls- 
schläge undmehr,  womöglich  noch  schwache,  so  warte  man 
ruhig  ab,  bis  sich  der  Puls  mindestens  auf  100  beruhigt  hat. 
Natürlich  kann  man  nicht  während  des  Kampfes  Pulse 
zählen,  aber  man  kann  an  der  Hand  öfterer  Kontrollen 
eine  ziemlich  genaue  Abschätzung  der  Ermüdung  erlernen. 
Während  der  Pause  —  zumal  zwischen  zwei  Kürkämpfen  — 
spreche  und  tue  man  möglichst  wenig,  sondern  widme  sich 
ganz  der  Erholung,  bei  starker  Ermüdung  lege  man  sich 
lang  hin  und  „strecke  alle  Viere  von  sich". 

Der  Kampfsport,  bei  dem  ja  trotz  aller  Schonung  darauf 
ausgegangen  wird,  den  Gegner  kampfunfähig  zu  machen, 
bringt  es  mit  sich,  daß  gelegentlich  kleine  Unfälle  vorkom- 
men: Hautverletzuhgen ,  Verstauchungen,  Quetschungen 
usw.  Wie  solche  Unfälle  zu  beurteilen  und  zu  behandeln 
sind,  gehört  aber  nicht  hierher,  darüber  muß  in  dem  eirf- 
schlägigen  Kapitel  nachgesehen  werden. 

Sind  die  Regeln  für  gesundes  Üben  auch  bei  allen  Kampf- 
sportarten im  allgemeinen  gleich,  so  ist  doch  noch  manches 
im  besonderen  zu  beachten. 

Das  Fechten  kann  nicht  immer  als  wirkliche  Leibes- 
übung und  Selbstwehr  gelten,  das  an  Deutschlands  hohen 
Schulen   übliche   Schlägerfechten   z.  B.    hat   wenig   Wert, 
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weder  praktischen  noch  gesundheiÜichen,  dagegen  haben 
einen  sehr  hohen  das  Stoßfechten  mit  Florett  und  Bajonnett 
und  das  Stoßhiebfechten  mit  dem  Degen  sowie  auch  das 
Stockfechten.  Von  besonderer  Veranlagung  erheischt  das 
Fechten  ein  scharfes  Auge  und  äußerst  bewegliche,  aber 
doch  feste  Handgelenke,  überhaupt  allgemeine  Gelenkigkeit 
und  Behendigkeit. 

Als  gute  Vorübungen  können  solche  mit  Hanteln,  Stab 
und  Keulen  genannt  werden  sowie  tiefe  Kniebeugen  und 
Seilhüpfen  zur  Kräftigung  der  anfangs  oft  versagenden  und 
doch  so  wichtigen  Beinarbeit. 

Der  Fechtboden  muß  peinlich  sauber  gehalten  werden, 
nicht  mit  Stauböl,  das  den  Boden  schlüpfrig  macht  und  den 
Staub  nur  zurückhält,  sondern  durch  Scheuern.  Es  muß 
auch  sonst  darauf  geachtet  werden,  daß  möglichst  wenig 
Schmutz  von  der  Straße  eingeschleppt  wird.  Auch  das  Fecht- 
zeug muß  viel  reiner  gehalten  werden,  als  es  leider  meistens 
geschieht.  Schweiß  und  Staub  bilden  in  und  an  den  Leder- 
und  Polsterteilen  einen  guten  Nährboden  für  bakterielle 
Zersetzungen,  die  diese  Teile  unansehnlich  und  unappetit- 
lich machen  und  sie  schnell  zerstören.  Daher  kommt  es 
darauf-  an,  die  Fechtausrüstung  möglichst  wenig  zu  ver- 
schmutzen, sie  z.  B.  nicht  auf  die  Erde  und  in  Winkel  zu 
werfen,  sondern  sie  trocken  und  luftig  aufzuhängen  und 
möglichst  oft  tüchtig  zu  reinigen  oder  zu  erneuern.  Ich 
empfehle  —  zumal  denen,  die  nicht  ausschließlich  eigenes 
Fechtzeug  benutzen,  —  zum  Schutz  der  Haut  vor  Ver- 
schmutzung und  Ansteckung,  aber  auch  zur  besseren  Be- 
wahrung des  Fechtzeugs  vor  Schweiß  unter  der  Fechtkappe 
eine  dünne  und  poröse  baumwollene  Kappe  —  etwa  von  der 
Form  der  Mensurkappen  —  und  unter  die  Fechthandschuhe 
ebensolche  Unterhandschuhe  aufzuziehen  und  dieses  Unter- 
zeug recht  oft  zu  waschen. 

Es  gibt  zwar  allerorten  besondere  Fechtkostüme,  doch 
sind  sie  unnötig  und  mehr  als  Klubkostüme  anzusehen. 
Im  allgemeinen  ist  jede  Bekleidung  angängig,  wenn  sie  nur 
möglichst  leicht  ist,  ausgiebige  Bewegungen  zuläßt  und  nir- 
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gends  den  Körper  schnürt  oder  stark  belastet ;  —  vor  allem 
müssen  Arme,  Knie  und  Fußgelenke  frei  sein.  Am  besten 
ficht  es  sich  nackt  oder  im  Athletentrikot. 

Das  Ringen  erfordert  eine  tadellose  Körperbeschaffen- 
heit.   Wer  nicht  ganz  gesund,  kräftig,  ausdauernd  und  ge- 


Abb.  31.    Joe  Edwards  (P.  Maschke),  Boxlehrer  in  Berlin. 


wandt  ist,  der  kann  nicht  viel  Erfolg  erwarten,  ja,  er  muß 
daran  denken,  daß  er  sich  eine  schwere  Gesundheits- 
schädigung zuziehen  kann.  Das  kann  sogar  der,  welcher 
alle  die  ebengenannten  Vorzüge  aufzuweisen  hat,  denn 
das  Ringen  birgt  stets  die  Gefahr  der  Überanstrengung 
in  sich. 


I. 
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Beim  Ringkampf  muß  Angreifer  und  Verteidiger  nur 
allzuoft  seine  ganze  Kraft  zusammennehmen  und  jählings 
bis  zum  letzten  Rest  erschöpfen  und  kann  dem  auf  keine 
Weise  aus  dem  Wege  gehen  wie  bei  anderen  Kampfsports. 
Das  hat  es  mit  sich  gebracht,  daß  trotz  aller  Bevorzugung 
der  Gewandtheit  ebensosehr  auf  Kraftentfaltung  hingear- 
beitet wird  und  werden  muß.  Nun  ist  es  zwar  bei  einiger 
Ausdauer  ziemlich  leicht,  eine  kräftige  Muskulatur  heran- 
zubilden, aber  auch  sehr  schwer,  das  Herz  in  entsprechender 
Weise  zu  stählen.  So  bleibt  das  Herz  und  auch  die  Lungen 
sehr  oft  und  auf  die  Dauer  fast  stets  in  seiner  Leistungs- 
fähigkeit hinter  der  der  Muskulatur  zurück,  und  die  Folge 
davon  ist,  daß  dem  Herzen  zuviel  Arbeit  zugemutet,  daß 
es  geschädigt  wird.  Dazu  kommt  auch  noch  die  Schädigung 
des  Herzens  und  der  Lungen  durch  die  beim  Ringen  oft  er- 
zwungene Atempressung.  Das  geschädigte  und  schließlich 
entartete  Herz  kann  aber  erst  recht  nicht  den  gestellten 
Ansprüchen  genügen,  so  daß  schließlich  auch  die  Kraft- 
leistung verringert  wird.  Die  übermäßige  Muskelentwick- 
lung, zu  der  der  Ringkampf  führen  kann,  hat  auch  noch  den 
Nachteil,  daß  sie  die  Ausgiebigkeit  der  Atmung  verringert, 
d.  h.,  nicht  mehr  so  viel  Luft  mit  jedem  Atemzug  ein-  und 
auszuatmen  gestattet  wie  früher.  „Athletische"  Muskeln 
werden  nicht  nur  dick,  sondern  auch  kurz  und  langsam, 
was  sich  ja  schon  an  der  klobigen  Haltung  und  Bewegung 
der  Kraftmänner  offenbart.  Die  verkürzten  Muskeln  beugen 
aber  nicht  nur  die  Arme,  sondern  heben  auch  die  Schultern 
und  den  Brustkorb,  so  daß  dieser  in  Einatmungsstellung 
verharrt.  Natürlich  kann  ein  so  gehobener  und  erweiterter 
Brustkorb  sich  nur  noch  wenig  mehr  ausdehnen  und  daher 
nur  oberflächlich  atmen.  Wie  stark  der  Atmungsumfang 
abnehmen  kann,  zeigt  ein  Vergleich :  Beim  normalen  Sports- 
mann nimmt  der  Brustkorb,  in  Brustwarzenhöhe  gemessen, 
bei  tiefster  Einatmung  9 — 12  cm  an  Umfang  zu,  Dr.  Rei- 
mers-Hamburg  maß  aber  bei  dem  weltberühmten  Ringer 
Abs  nur  2,5  cm,  bei  dem  Athleten  Lutz  sogar  nur  1,75  cm 
Brust  Spielraum.     Das  eben  geschilderte  Mißverhältnis  zwi- 
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sehen  Herz-  und  Muskelkraft  kann  man  bei  vielen  Profes- 
sionalringern auf  den  ersten  Blick  erkennen,  beim  Kampf 
an  dem  verhältnismäßig  früh  beginnenden  Keuchen  und 
Blauwerden  sowie  dem  schnellen  Versagen  und  auch  außer- 
halb des  Kampfes  an  der  Dicke  oder  vielmehr  Aufschwem- 
mung des  Körpers.  Es 
ist  ja  auch  genugsam 
bekannt ,  daß  viele 
„starke"  Männer  sehr 
früh  versagen  oder 
an  einem  Herz-  oder 
Lungenleiden  vorzeitig 
sterben.  Trotz  alledem 
ist  es  aber  nicht  aus- 
geschlossen ,  daß  ein 
sich  auszeichnender 
Ringer  normal  und  ge- 
sund bleibt,  er  muß 
eben  vernünftig  leben 
und  üben,  vor  allem 
neben  dem  Ringkampf 
noch  Leichtathletik 
und  Ähnliches  betrei- 
ben. Für  unerwachsene 
und  ältere  Leute  sowie 
für  Frauen,  mögen  sie 
auch  gesund  und  kräf- 
tig sein,  ist  das  sport- 
mäßige Ringen  nicht 
zu    empfehlen.        Der 

Ringkampf  wird  aber  auch  selten  Unbefähigte  verlocken, 
er  ist  ja  entbehrlich,  da  er  nur  sportliche  Kunstübung, 
kein  Nutzsport  ist. 

Die  Vorübungen  zum  Ringen  —  außer  der  schon  er- 
wähnten Leichtathletik,  Zimmergymnastik,  Hanteln,  Ge- 
wichtheben —  sind  äußerst  wichtig,  denn  es  setzt  in  einem 
fort  Muskelzerrungen  und  Verstauchungen,  wenn  die  Musku- 


Abb.  32. 
Beinstellen  beim  Dschiu-Dschitsu. 


—     88     — 

latur  —  wie  vielfach  bei  Amateuranfängern  —  unvorbereitet 
ist.  Die  Haut  der  Ellbogen  und  Knie,  die  Abschürfungen 
sehr  ausgesetzt  wird,  kann  durch  regelmäßiges  Streichen 
und  Kneten  gefestigt  werden. 

Als  Ringerkostüm  ist  am  meisten  das  Adamsgewand 
oder  ein  ärmelloses  Trikot  mit  Strümpfen  oder  leichten 
Schuhen  zu  empfehlen.  Ein  Suspensorium  verleiht  größeren 
Schutz,  ist  aber  nicht  durchaus  notwendig.  Man  achte  dar- 
auf, daß  die  Matte,  die  recht  groß,  dick  und  weich  sein  soll, 
nicht  unnütz  verunreinigt  wird,  und  lasse  sie  regelmäßig 
ausklopfen,  ab  und  zu  auch  waschen  oder  sonstwie  reinigen. 

Bei  Liebhaberringern  bleiben  oft  Kleinigkeiten  un- 
beachtet, die  sich  aber  recht  unliebsam  bemerkbar  machen 
können,  nämlich  die  Nägel,  die  kurz  und  rundgefeilt  sein 
sollen  —  ein  Ringer  soll  überhaupt  nichts  Hartes,  Scharfes 
oder  Spitzes  an  sich  tragen  — ,  und  etwaige  Hautkrank- 
heiten. 

Das  Boxen  ^)  —  Faustkampf  und  Fußfaustkampf  — 
ist  ein  durchaus  gesunder  Sport  zu  nennen,  bei  dem  ein 
Gesunder  kaum  Einbuße  an  seiner  Gesundheit  erleiden 
kann.  Es  strengt  zwar  auch  sehr  an,  aber  nicht  so  stark 
und  einseitig  wie  der  Ringkampf,  da  man  beliebig  aus- 
weichen und  rückhalten  kann;  es  ist  ein  ,, leichter"  Sport, 
bei  dem  es  mehr  auf  Ausdauer,  Gewandtheit  und  plan- 
mäßiges Handeln  ankommt  als  auf  Kraft.  Daher  kann  es 
auch  von  geringer  Veranlagten  und  mit  Ausnahme  des 
Greisenalters  von  allen  Altern  ausgeübt  werden  und  kann 
ihnen  nützen.  Es  wird  ja  vielfach  sogar  von  Frauen  ge- 
pflegt, wenigstens  in  Amerika,  ein  Zeichen  mehr  für  seine 
Harmlosigkeit  und  seinen  allgemeinen  Wert. 

Als  Vorübungen  für  das  Boxen  ist  Zimmergymnastik, 
Seilhüpfen,  hauptsächlich  aber  Leichtathletik  —  als  Übung 
für  Herz  und  Lungen  —  zu  empfehlen.  Auch  das  Fechten  — 
von  der  Stelle  natürlich  —  bereitet  gut  für  das  Boxen  vor, 


1)  über  das  Boxen  hat  der  Verfasser  dieses  Abschnittes  ein  in 
dieser  Bibliothek  veröffentlichtes  Lehrbuch  geschrieben,  in  dem  auch 
Hygiene,  Ausrüstung,  Training  usw.  näher  besprochen  werden. 
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ist  ihm  ja  auch  nahe  verwandt.  Zur  besonderen  Vorübung, 
zumal  für  sicheres  Stoßen,  werden  von  Boxern  mit  aus- 
gezeichnetem Erfolg  die  Boxbälle  benutzt,  am  meisten  der 
Plattformball,  weü  er  die  größte  Mannigfaltigkeit  zuläßt. 


Abb.  33.    Beinstellen  mit  Fauststulj  im  Erustkampf. 


Der  Kampfplatz,  auch  wenn  es  gerade  kein  „Ring"  ist, 
muß  äußerst  reinlich  gehalten  werden.  Bei  einem  Wett- 
kampf ist  für  weichen  Boden  —  Erde,  Sand  oder  Kork  — 
zu  sorgen,  damit  nicht  gelegentlich  ein  Getroffener  sich 
beim  Hintenüberfallen  durch  Aufschlagen  mit  dem  Schädel 
eine  Gehirnerschütterung  zuzieht.  Der  Platz  soll  möglichst 
im  Freien  oder  doch  wenigstens  in  einem  hellen,  luftigen 


—     90    — 

Raum  gelegen  sein,  —  doch  wird  der  Boxer  mit  Rücksicht 
auf  einen  etwaigen  Ernstkampf  gelegentlich  auch  unter  un- 
günstigen Verhältnissen  üben.  Ebenso  wird  man  bei  der 
Kleidung  den  Ernstfall  im  Auge  behalten,  für  gewöhnlich 
aber  ist  es  zu  empfehlen,  möglichst  entkleidet  oder  im 
ärmellosen  Trikot  mit  leichten  Schuhen  oder  Strümpfen  zu 
boxen.  Natürlich  soll  an  dem  Übungskleid  nichts  sein, 
was  verletzen  könnte  —  und  sei  es  auch  bloß  ein  Knopf 
£Lm  Halsbund  oder  eine  Gürtelschnalle. 

Die  Boxhandschuhe  müssen  sauber  gehalten  und  trocken 
und  luftig  aufbewahrt  werden.  Von  Zeit  zu  Zeit  sind  sie 
zu  reinigen.  Auch  hier  empfiehlt  sich  wie  beim  Fechten 
das  Tragen  von  Unterhandschuhen  zur  Aufsaugung  des 
Schweißes.  Da  von  der  Güte  der  Boxhandschuhe  die  Er- 
haltung der  eigenen  Hand  und  der  Schutz  des  Gegners  sehr 
abhängt,  so  kann  nicht  dringend  genug  geraten  werden, 
nur  allerbeste  Ware  anzuschaffen,  die  sich  ja  auch  noch 
durch  größere  Haltbarkeit  bezahlt  macht. 

Das  Dschiu-Dschitsu  und  andere  Raufkünste  — 
vvie  z.  B.  die  bei  den  Gaunern  üblichen  Griffe  und  Kniffe  — 
stellen  eigentlich  keinen  Sport  vor,  sondern  lediglich  eine 
Kunst  der  Selbstwehr.  Die  Angriffsmittel  des  Dschiu- 
Dschitsu  sind  zum  großen  Teil  sehr  gefährlich,  selbst  dann 
noch,  wenn  sie  nur  mit  halber  Kraft  angewandt  werden. 
Nun  gibt  es  aber  leider  keine  mechanischen  Abschwächungs- 
mittel  dagegen,  weder  passive,  wie  Fechthaube,  Fecht- 
handschuhe, Plastron,  noch  aktive,  wie  Boxhandschuhe, 
sondern  die  Abschwächung  des  Angriffs  ist  ganz  in  die  Hände 
des  Angreifers  gelegt.  Daher  ist  das  Dschiu-Dschitsu,  auch 
wenn  es  von  vorsichtigen  Kämpfern  ausgeübt  wird,  doch 
noch  zu  gefährlich,  um  als  Kürkampf  ausgeführt  zu  werden, 
wenigstens  nicht  ohne  langjährige  eingehende  Übung,  wie 
sie  sich  höchstens  Professionals  aneignen  können.  Der 
Liebhaber  wird  sich  darauf  beschränken  müssen,  mit 
seinem  Kameraden  die  einzelnen  Angriffs-  und  Abwehr- 
maßregeln zu  erlernen  und  wechselweise  zu  üben,  wobei 
immer  noch  mit  größter  Vorsicht  vorgegangen  werden  muß. 
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Die  sonst  zu  beachtenden  Regeln  sind  dieselben  wie  beim 
Boxen. 

Eins  ist  in  diesem  Abschnitt  noch  nicht  erwähnt  worden : 
die  Hygiene  des  Charakters,  wenn  man  sich  so  ausdrücken 
darf.  Bei  vielen  Leuten,  die  dem  Sport  fernstehen,  un- 
gebildeten und  gebildeten,  gilt  der  Kampfsport  als  roh 
und  verrohend  —  aus  verschiedenen  Gründen,  gewöhnlich 
aber,  weil  bei  Kämpfen  gelegentlich  Rohheiten  vorkommen. 
Gewiß!  Rohe  Menschen  können  allerdings  einen  Sport- 
kampf roh  ausführen,  durch  Vergewaltigung  schwächerer 
und  Mißbrauch  edlerer  Menschen,  ja,  —  doch  das  können 
sie  auch  bei  anderen  Sachen.  Ihre  Roheit  schändet  doch 
aber  nicht  das  Mittel!  Ein  Kampfsport  kann  aber  — 
wenigstens  meiner  Meinung  nach  —  weder  Rohheit  er- 
wecken noch  die  Rauflust  steigern,  jedenfalls  nicht  bei 
normalen  Menschen,  denn  jeder  Kämpfer  kennt  ja  die  Ge- 
fahren, die  ihm  von  einem  etwa  Überlegenen  oder  durch  einen 
unglücklichen  Zufall  drohen.  Gegen  einen  Schwächeren 
aber  seine  Kraft  und  Kenntnisse  auszunutzen,  das  ver- 
hindert die  durch  jeden  Kampfsport  —  d.  h.,  Ausübung 
eines  Kampfes  unter  gleichen  Bedingungen  und  unter  mög- 
lichster Schonung  des  Gegners  —  erzogene  Ritterlichkeit, 
jene  anständige  Gesinnung,  die  in  den  Volkscharakter  über- 
geht, wie  der  beim  Boxen  und  auch  sonst  in  englischen 
Ländern  stets  gehörte  Grundsatz  ,,fair  fighting!"  beweist. 
In  Amerika,  England,  Frankreich  und  auch  bei  uns  wacht 
ja  das  Volk  aus  eigenem  Antrieb  mit  großer  Strenge  dar- 
über, daß  bei  einem  Kampf  —  sei  es  im  Ernst  oder  im 
Scherz  —  kein  Verstoß  vorkommt! 

Für  die  Gesundheit  des  Charakters  besteht  also  bei 
dem,  der  Kampfsport  mit  Lust  und  Liebe  betreibt,  keine 
Gefahr,  im  Gegenteil,  es  wird  manche  böse  Eigenschaft  ab- 
geschliffen und  manche  gute  erweckt  und  gefestigt  werden. 


Wandern. 

Von 
Dr.  Siegfried  Weissbein -Berlin. 

Unter  den  zahlreichen  und  vielseitigen  Sportarten,  die 
der  Entwicklung  und  Veredelung  unseres  Körpers  dienen, 
ist  jedermann  am  leichtesten  zugänglich  der  Wandersport. 
Kein  Wunder,  daß  gerade  das  Wandern  von  unseren 
Dichtern  so  viel  besungen  ist,  wirkt  es  doch  auf  Körper 
und  Geist  gleich  erfrischend  und  belebend  ein. 

Besonders  die  Großstädter  haben  das  Bedürfnis,  nach 
der  anstrengenden  Arbeit  in  Schule,  Bureau  und  Fabrik 
ins  Freie  zu  eilen,  um  in  frischer  Luft  über  Feld  und  Hain 
zu  wandern. 

Schon  ein  täglicher  längerer  Spaziergang  ist  geeignet, 
nach  den  Anstrengungen  und  Aufregungen  des  Beruf- 
lebens unsere  Seele  wieder  ins  Gleichgewicht  zu  bringen. 
Und  an  freien  Tagen  gibt  es  nichts  Schöneres,  als  den 
Staub  der  Großstadt  abzuschütteln,  sich  in  Waldesluft  und 
Wiesenduft  zu  erholen  und  für  alle  Anforderungen  des  täg- 
lichen Lebens  sich  aufs  neue  zu  stärken.  Im  vollen  Be- 
wußtsein des  wohltätigen  Einflusses  der  Bewegung  in 
frischer  Luft  strömt  jung  und  alt  in  Scharen  an  Sonn- 
und  Festtagen  hinaus  ins  Freie,  und  heiteren  Sinnes  ver- 
gessen sie  die  Sorgen  des  Alltagslebens. 

Das  Wandern  ist  nicht  nur  Erwachsenen  zu  empfehlen, 
auch  in  den  Kindern  muß  schon  die  Wanderlust  geweckt 
werden,  und  selbst  älteren  Leuten  kann  diese  Art  von 
Körperbewegung  nur  von  Vorteil  sein. 
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Sobald  der  Wanderer  sich  von  seiner  häuslichen  Scholle 
entfernt  hat,  zieht  frischer  Mut  in  sein  Gemüt.  Neue  Ein- 
diiicke  treten  ihm  unaufhörlich  entgegen,  und  in  heiterer 
Stimmung  geht  er  seinem  Ziele  zu.  Will  man  weitere 
Touren  unternehmen  und  größere  Strecken  zu  Fuß  zurück- 
legen, so  muß  man  den  damit  verbundenen  Anstrengungen 
gewachsen  sein  oder  sich  auf  diese  durch  entsprechende 
Vorübungen  vorbereitet,  trainiert  haben,  d.  h.  den  Körper 
an  die  Anstrengungen,  die  sich  ihm  bei  größeren  Touren 
bieten,  schon  vorher  systematisch  gewöhnen.  Vor  dem 
Antritt  größerer  Touren  empfiehlt  es  sich,  in  allen  Fällen 
eine  vorhergehende  ärztliche  Untersuchung  vornehmen  zu 
lassen,  um  schädliche  Einwirkungen  bei  nicht  ganz  in- 
taktem Gesundheitszustand  zu  vermeiden.  Auch  beim 
Wandern  kommt  man  mit  seinen  Körperkräften  früher 
oder  später  an  die  Grenze  der  Leistungsfähigkeit  und  kann 
durch  Übertreiben  eine  Übermüdung  und  Entkräftung  des 
Organismus  herbeiführen.  Ausgedehnte  Wanderungen  sollten 
auch  besser  nicht  allein,  sondern  in  Gesellschaft  unter- 
nommen werden. 

Was  die  anatomische  und  physiologische  Grundlage  des 
menschlichen  Gehens  und  Marschierens  anlangt,  so  haben 
sich  die  Forscher  mit  dieser  Frage  schon  seit  Mitte  des 
i6.  Jahrhunderts  beschäftigt.  Die  exaktesten  Resultate  er-^ 
gaben  die  Untersuchungen  des  berühmten  Brüderpaares 
Eduard  und  Wilhelm  Weber.  Die  Ergebnisse  ihrer  Ar- 
beiten haben  beide  1836  in  dem  epochemachenden  Werk 
über  die  „Mechanik  der  menschlichen  Gehwerk- 
zeuge" niedergelegt. 

Besonders  beherzigenswert  ist  der  Schluß  aus  der  Vor- 
rede des  genannten  Werkes;  er  gibt  genaue  Forderungen 
an,  denen  sich  alle  Forschungen  über  den  menschlichen 
Gang  anzuschließen  haben:  ,,Das  Prinzip,  nach  welchem 
allein  die  Regeln  der  Gehbewegungen  hergeleitet  werden 
können,  ist  offenbar  das  der  geringsten  Muskel- 
anstrengung, durch  welche  der  Zweck  des  Gehens 
bei     gegebenem     Bau    des    menschlichen     Körpers    und 
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unter  gegebenen  äußeren  Verhältnissen  zu  erreichen  mög- 
Hch  ist." 

Das  Gehen  beruht  bekanntUch  in  einem  Fortbewegen 
des  Schwerpunktes  des  menschhchen  Körpers  in  horizon- 
taler Richtung.  Das  auf  dem  Boden  ruhende  Bein  ist  das 
sogenannte  Stehbein  (aktive  Bein),  das  in  der  Luft  schwe- 
bende das  Hangbein  (passive  Bein).  Beide  Beine  wechseln 
in  dieser  Rolle  ab  und  berühren  im  Augenblick  des  Rollen- 
tausches den  Boden.  Jeder  Schritt  erfordert  also  ein  Um- 
schalten der  verschiedenen  Muskelgruppen  des  Beines,  das 
um  so  häufiger  eintritt,  je  kürzer  der  Schritt  ist.  Es  ist 
daher  leicht  erklärlich,  daß  jeder  Körper  bei  schnell  auf- 
einanderfolgenden kurzen  Schritten  leichter  ermüdet  als 
bei  einem  langsamen  gleichmäßigen  Schritt,  wie  er  bei 
den  Marschübungen  unseres  Heeres  eingeführt  ist  und  sich 
auch  bei  Dauermärschen  empfiehlt,  die  ein  allmähliches 
Erlernen  und  ständige  Übung  erfordern. 

Was  nun  die  Frage  von  der  Leistungsfähigkeit  auf  dem 
Marsche  anlangt,  so  ist  dieselbe  erst  vor  wenigen  Jahren 
von  Prof.  Dr.  Zuntz  und  Oberstabsarzt  Dr.  Schumburg 
gelöst  worden.  Die  Ergebnisse  ihrer  mit  großem  Fleiße  aus- 
geführten Arbeiten  sind  niedergelegt  in  den ,, Studien  zu  einer 
Physiologie  des  Marsches'*,  erschienen  als  Band  6  der  „Biblio- 
thek V.  Coler"  im  Verlage  von  August  Hirsch wald  zu  Berlin. 

Von  der  Ansicht  ausgehend,  daß  es  möglich  sei,  an 
einer  kleinen  Zahl  Marschierender  durch  Untersuchungen 
vor  und  nach  dem  Marsche  Veränderungen  bestimmter 
physiologischer  Funktionen  (Atmung,  Blutkreislauf,  Muskel- 
und  Nerventätigkeit)  festzustellen,  welche  unter  der  Vor- 
aussetzung, daß  alle  übrigen  Bedingungen  des  Marsches 
dieselben  blieben,  ausschüeßlich  dem  Einfluße  größerer  oder 
geringerer  Belastung  zuzuschreiben  wären,  ließen  Zuntz  und 
Schumburg  5  Studierende  des  Friedrich-Wilhelm-Instituts, 
die  vollständig  feldmarschmäßig  angekleidet  waren,  im 
Laufe  von  14  Wochen  28mal  einen  Weg  von  24,75  km 
lang  marschieren,  wobei  ständig  Puls,  Atmung,  Blutkreis- 
lauf,  Stoffwechsel  usw.  beobachtet  wurden. 
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Was  zunächst  das  allgemeine  Verhalten  beim  Marsche 
anlangt,  so  zeigte  sich  bei  allen  Herren  durch  jene 
28  Märsche  eine  erhebliche  Abnahme  des  Körperge- 
wichts, die  zwischen  1,5  und  3,5  kg  schwankte.  Jedoch 
waren  nachteilige  Einflüsse  in  irgendeinem  Organ  nicht 
zu  verzeichnen,  so  daß  nach  Ansicht  der  Forscher  eine 
dauernde  tiefere  Schädigung  auch  bei  nicht  eingeübten 
Menschen  durch  vorübergehende  übermäßige  Belastung 
nicht  anzunehmen  sein  dürfte. 

Bei  der  Beobachtung  des  Pulses  ergab  sich  die  bedeut- 
same Tatsache,  daß  schon  bei  einem  18  km -Marsch  mit 
22  kg  Gepäck  sich  Ermüdungserscheinungen  am  Herzen 
zeigten,  die  bei  Verlängerung  des  Marsches  auf  24,75  km 
und  Steigerung  der  Belastung  um  5  kg  noch  deutlicher 
zum  Ausdruck  kam. 

Ferner  ergaben  die  Versuche,  daß  eine  Belastung  des 
marschierenden  Soldaten  mit  31  kg  Gepäck  gegenüber  einer 
Last  von  22  bis  27  kg  die  Gefäßspannung  und  den  Blut- 
druck in  ganz  erheblichem  Maße  vermindert  und  daß  bei 
längerem  Marsche  durch  die  Erhöhung  der  Belastung  von 
27  auf  31  kg  die  Wahrscheinlichkeit  einer  dauernden  Schä- 
digung des  Herzens  beträchtlich  vergrößert  wird. 

Auch  dem  Verhalten  des  Herzens  und  der  Leber  wurde 
besondere  Aufmerksamkeit  geschenkt.  Eine  entsprechende 
Untersuchung  vor  und  nach  dem  Marschtage  ergab  die 
merkwürdige  Tatsache,  daß  fast  allgemein  infolge  von  Blut- 
stauung die  rechte  Herzhälfte  erweitert  war.  Noch  häufiger 
als  diese  Stauungsvergrößerung  des  Herzens  war  eine  solche 
der  Leber;  hierbei  stellen  also  die  Lebernerven  gewisser- 
maßen ein  Sicherheitsventil  für  das  rechte  Herz  dar,  indem 
sie  bei  zu  starkem  Zufluß  zu  dem  letzteren  den  Überschuß 
aufnehmen.  Diese  Marscherweiterungen  traten  nur  bei 
starker  Belastung  (über  27  kg)  auf,  besonders  bei  ungün- 
stigem Marsch  oder  infolge  ungenügender  Atmung  (bei  Be- 
einträchtigung der  Atmung  durch  das  Gepäck).  Sie  sind 
jedoch  bei  gesunden  Individuen  nicht  von  langer  Dauer; 
bei  den  Versuchspersonen  waren  sie  ausnahmslos  am  Morgen 
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nach  dem  Marschtage,  teilweise  schon  2  bis  3  Stunden  nach 
Beendigung  des  Marsches  wieder  ausgeghchen. 

Bei  der  Untersuchung  des  Blutes  wurde  festgestellt, 
daß  das  spezifische  Gewicht  desselben  nach  einem  Marsche 
von  25  km  bei  einer  Gesamtbelastung  von  22  bis  31  kg 
sich  um  2  bis  6  Tausendstel  vergrößert;  auch  eine  Ver- 
mehrung der  roten  Blutkörperchen  wurde  beobachtet,  und 
zwar  ergab  sich  als  Mittel  5910000  rote  Blutkörperchen  nach 
dem  Marsch  gegenüber  5  410  000  vor  dem  Marsch,  so  daß 
die  Zunahme  9,2%  betrug.  Zuntz  und  Schumburg  erklären 
diese  Eindickung  des  Blutes  mit  der  von  Ranke  entdeckten 
und  von  Jacques  Loeb  begründeten  Tatsache,  daß  der 
arbeitende  Muskel  wasserreicher  wird,  und  zwar  um  so 
mehr,  je  stärker  er  arbeitet,  und  daß  dieser  Zunahme  des 
Wassergehalts  im  arbeitenden  Muskel  eine  Abnahme  des 
Wassergehalts  im  Blut  entspricht.  Die  naheliegende  Frage, 
ob  durch  körperhche  Arbeit,  wenn  sie  längere  Zeit  hin- 
durch fortgesetzt  wird,  eine  dauernde  Erhöhung  des  spezi- 
fischen Gewichts  oder  der  Zahl  der  roten  Blutkörperchen 
eintrete,  müssen  die  Forscher  verneinen;  sie  fanden  das 
spezifische  Gewicht  und  die  Zahl  der  roten  Blutkörperchen  bei 
Beginn  des  28.  Marsches  ebenso  groß  wie  beim  ersten  Marsch. 

Die  Atmung  wurde  kontrolliert  durch  Messung  der  Vital- 
kapazität, jener  Luftmenge,  die  man  nach  einer  maximalen 
Einatmung  durch  eine  maximale  Ausatmung  ausatmen 
kann.  Die  Resultate  wiesen  auf  den  nachteiligen  Einfluß 
hin,  den  die  Belastung  auf  die  Erweiterung  des  Brust- 
korbes bei  der  Atmung  ausübt,  und  zwar  vermindert  das 
Gepäck  die  Vitalkapazität  um  durchschnittlich  216  ccm. 
Noch  größer  wird  diese  Verminderung  am  Schlüsse  nament- 
lich der  schwer  belasteten  Märsche,  die  eine  nicht  unerheb- 
liche Erschöpfung  der  Atemmuskulatur  zur  Folge  haben. 
Überraschend  muß  die  Feststellung  wirken,  daß  nicht  selten 
die  Leistungsfähigkeit  nach  dem  Marsche  eine  bessere  ist 
als  vorher. 

Ihre  ganz  besondere  Aufmerksamkeit  lenkten  die  For- 
scher auf  die  Beobachtung  der  Körperwärme;  die  400  hier- 
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bei  ausgeführten  Messungen  ergaben,  daß  die  Eigenwärme 
bei  Wegestrecken  von  15  bis  21  km  und  gleichzeitiger  Be- 
lastung mit  22  kg  bei  angenehmem  Marschwetter  meist  nur 
wenige  Zehntel  über  37  Grad  betrug,  aber  alsbald  auf 
37,9,  resp.  38  Grad  stieg,  wenn  die  Belastung  auf  27  kg 
erhöht  wurde,  während  eine  Belastung  von  31  kg  bei 
25  km  Weglänge  die  Eigenwärme  sogar  bis  auf  38,9,  ja  bis 
auf  39,7  Grad  steigen  ließ.  Da  bei  der  letztgenannten  Tem- 
peratur die  Gesichter  der  Marschierenden  hochrot,  zyanotisch 
wurden  und  der  Blick  oft  teilnahmslos  erschien,  so  dürfte 
diese  Zahl  als  Grenzwert  des  Zulässigen  anzusehen  sein. 

Bei  der  Beobachtung  des  Harns  ergab  sich  die  höchst 
auffällige  Tatsache,  daß  derselbe  nach  dem  Marsche  meist 
verdünnter  war  als  zu  Beginn  desselben.  Man  hatte  stets 
angenommen,  daß  starke  Schweißsekretion  zur  Bildung 
eines  abnorm  konzentrierten  Urins  Anlaß  gebe.  Der  Marsch 
ruft  also  im  Gegenteil  ein  auf  die  Nierentätigkeit  stark 
anregend  wirkendes  Moment  wach,  das  trotz  der  Wasser- 
abnahme des  Körpers  die  Absonderung  eines  relativ  dünnen 
Harns  hervorruft,  so  daß  der  Marsch  nicht  nur  infolge  der 
Verdunstung,  sondern  auch  wegen  der  gesteigerten  Harn- 
absonderung ein  sicher  wirkendes  Mittel  für  die  nament- 
lich von  Prof.  örtel  in  ihrer  Heilwirkung  gewürdigte 
Herabsetzung  des  Wassergehaltes  der  Gewebe  bietet.  Die 
interessante  Frage,  ob  durch  Anstrengungen  die  Entstehung 
einer  Nierenreizung,  die  sich  durch  Eiweißabsohderung 
durch  den  Urin  kennzeichnet,  begünstigt  wird,  beantworten 
die  Forscher  dahin,  daß  nur  übermäßige  Anstrengungen,  auch 
wenn  dieselben  nur  kurze  Zeit  hindurch  bestehen,  zum  Auf- 
treten von  Eiweiß  im  Harn  führen,  daß  dagegen  recht  erheb- 
liche Muskelarbeit,  sofern  sie  der  individuellen  Leistungs- 
fähigkeit angepaßt  ist,  den  Harn  meist  völlig  normal  läßt. 
Auf  jeden  Fall  ist  also  das  Auftreten  von  Eiweiß  ein  Beweis 
dafür,  daß  die  Muskelanstrengung  die  zulässige  Grenze  über- 
schritten hat,  und  umgekehrt  ist  das  Fehlen  einer  solchen 
Eiweißausscheidung  ein  Zeichen  dafür,  daß  jene  gefährhche 
Grenze  der  Überanstrengung  noch  nicht  überschritten  ist. 
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Von  ganz  besonderem  Interesse  sind  die  ausführlichen 
Beobachtungen  über  den  Einfluß  des  Marsches  auf  den 
Stoff-    und    Kraftwechsel.     Die    Ergebnisse    dieser    Stoff- 


Abb.  35.    Die  Vokal-  und   Instrumcntalvirtuossn. 


wechselversuche  unterstützen  energisch  die  schon  vielfach 
aufgestellte  Forderung,  in  der  Kost  der  Marschierenden 
den  Fettgehalt  erheblich  über  die  bisher  üblichen  Maße 
zu  erhöhen  und  dadurch  einerseits  die  absolute  Menge  der 
dem  Körper  zugeführten  Nährstoffe  zu  steigern  und  anderer- 
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seits  die  Verdauungsarbeit,  die  ja  für  Fett  am  geringsten 
ist,  herabzusetzen.  Auch  eine  reichüchere  Verwendung  von 
Zucker,  dessen  belebende  Wirkung  auf  die  ermüdeten  Mus- 
keln ja  hinreichend  nachgewiesen  ist,  dürfte  bei  ange- 
strengten Märschen  sehr  empfehlenswert  sein.  Anderer- 
seits haben  die  Versuche  dargetan,  daß  der  Eiweißgehalt 
in  den  für  die  Soldatenkost  aufgestellten  Normen  ein  vöUig 
ausreichender  ist. 

Bei  der  höchst  wichtigen  Messung  des  respiratorischen 
Gaswechsels  bedient  man  sich  der  Methode,  die  Geppert 
und  Zuntz  zuerst  beim  Tiere,  später  beim  Menschen  an- 
wandten und  deren  Prinzip  darin  besteht,  daß  die  Ver- 
suchspersonen bei  geschlossener  Nase  durch  ein  Mundstück 
einatmen,  das  mit  einem  Ventilpaare  in  Verbindung  steht, 
welches  Ein-  und  Ausatmungsluft  voneinander  trennt.  Die 
ausgeatmete  Luft  wird  durch  eine  Schlauchleitung  einem 
geaichten  Gasmesser  zugeführt  und  auf  diese  Weise  ge- 
messen. Auf  die  zahlreichen  wertvollen,  hierbei  gewonnenen 
Resultate  kann  hier  nicht  weiter  eingegangen  werden,  er- 
wähnt sei  nur,  daß  bei  mehreren  aufeinanderfolgenden  an- 
strengenden Märschen  der  Ernährungszustand  des  Körpers 
allmählich  zurückgeht,  sodaß  es  zu  seiner  Wiederherstel- 
lung der  Einschaltung  eines  Ruhetages  nach  höchstens 
drei  Marschtagen  bedarf.  ' — 

Der  kalorische  Wert  der  Marscharbeit  wurde  für  i  kg 
und  100  m  im  Mittel  der  Anfang-  und  Endmessung  zu 
665,1  Kalorien  gefunden.  Im  übrigen  wächst  der  Energie- 
verbrauch beim  Gehen  in  der  Regel  fast  genau  proportional 
der  bewegten  Masse,  unter  günstigen  Verhältnissen  aber, 
wobei  es  wahrscheinlich  in  erster  Linie  darauf  ankommt, 
wie  die  Last  am  Körper  verteilt  ist,  wird  sie  mit  erheblich 
geringerem  Aufwände  fortbewegt  als  der  eigene  Körper  im 
unbelasteten  Zustande.  Wül  man  also  eine  gegebene  Last 
möglichst  ökonomisch  fortbewegen,  so  spielt  die  zweck- 
mäßigste Anbringung  des  Gepäcks  die  Hauptrolle.  Da- 
neben kommt  dann  noch  die  Gangart  in  Betracht.  Für 
letztere  erscheint  den  Forschern  besonders  beachtenswert 
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der  von  Marey  empfohlene  und  in  der  französischen  Armee  viel 
geübte  Geschwindschritt  im  Beugegang  (marche  en  flexion). 
Da  die  Wärmeproduktion  des  marschierenden  Soldaten 
je  nach  der  Schwere  des  Gepäcks  und  der  SchneUigkeit  des 
Marsches  4-  bis  5mal  so  groß  ist  als  in  absoluter  Ruhe, 
so  müssen  sich  beim  Marsche,  wenn  nicht  in  kurzer  Zeit 
die  naheliegende  Überhitzung  des  Körpers  eintreten  soll, 
sehr  wirksame  Mittel  zur  Wärmeabfuhr  betätigen,  und  da- 


Abb.  $6.    Das  Zelt  wird  von  den  Schülern  im  Wald  aufgeschlagen. 

hin  gehört  vor  allem  die  Schweißsekretion,  welche  ja  bei 
einer  gewissen  Temperatur  eintritt.  Der  Schwellenwert,  bei 
welchem  die  erhöhte  Temperatur  wirksam  wird,  ist  bei  den 
einzelnen  Menschen  sehr  verschieden.  Für  die  Beurteilung 
der  Leistungsfähigkeit  des  Menschen  auf  dem  Marsche  ist 
also  offenbar  das  genauere  Studium  seiner  Wärmeregulation 
und  speziell  der  Anpassung  seiner  Schweißsekretion  an  diese 
Regulation  von  der  größten  Bedeutung.  Als  Grundlage  zur 
Berechnung  der  Wasserverdunstung  dient  die  Gewichts- 
abnahme auf  dem  Marsche,  die  durch  Wägung  der  Mar- 
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schierenden  unmittelbar  vor  und  nach  jedem  Marsche  fest- 
gestellt wurde.  Es  zeigte  sich  dabei,  daß  die  Größe  der 
Schweißabsonderung  mit  fortschreitender  Übung  abnimmt 
und  daß  die  sich  hierbei  ausprägende  Abnahme  der  Erreg- 
barkeit der  Schweißabsonderungsapparate  nach  lo  Übungs- 
märschen noch  nicht  vollendet  ist.  Es  ist  daher  von  der 
größten  Wichtigkeit,  das  Eindringen  von  Schweiß  in  die 
Kleidung  zu  verhüten,  und  das  wirksamste  Mittel  dazu  ist 
reichlicher  Luftzutritt  zu  den  Unterkleidern  und  zur  Haut. 
Die  Uniform,  so  vortrefflich  sie  bei  kühlerer  Witterung  allen 
Anforderungen  entspricht,  kann  für  angestrengte  Marsch- 
leistungen im  Sommer  nicht  als  zweckmäßig  anerkannt  werden . 

Hier  würde  eine  leichte,  poröse  Kleidung  nicht  nur  die 
Marschfähigkeit  außerordentlich  erhöhen,  sie  würde  auch, 
weil  am  Schlüsse  des  Marsches  das  Unterzeug  weniger  be- 
näßt wäre,  die  Gefahr  der  Erkältung  mindern.  Im  Ernst- 
falle, wenn  ästhetische  Rücksichten  dem  Bedürfnisse  höch- 
ster Marschleistungen  gegenüber  nicht  in  betracht  kämen, 
wäre  es  sicher  empfehlenswert,  den  Waffenrock  und  die 
Wollhosen  im  Tornister  zu  tragen,  um  sie  nach  dem  Ein- 
rücken ins  Quartier,  wenn  nötig,  anzulegen,  den  Marsch 
selbst  aber  im  Drillichanzug  bezw.  in  der  Litewka  aus- 
zuführen. Wenn  daneben  für  möglichste  Erleichterung  des 
Gepäcks  gesorgt  würde,  wären  sehr  große  Märsche  selbst 
in  der  Sommerhitze  ohne  Gefahr  durchführbar. 

Aus  diesen  Studien  ergibt  sich,  daß  man  auch  bei  Wande- 
rungen auf  eine  Kleidung  Wert  legen  muß,  die  den  Luft- 
zutritt erleichtert.  Am  besten  trägt  man  eine  Lodenhose, 
Lodenweste  und  Lodenjoppe,  bei  Winterwanderungen  emp- 
fiehlt sich  eine  Wolltrikotunterkleidung,  eventuell  unter 
der  Lodenweste  noch  eine  Wollweste.  Mit  dem  Rucksack 
auf  dem  Rücken  kann  man  so  am  bequemsten  Wander- 
touren unternehmen.  Ein  wasserdichter  Mantel,  den  man 
gerollt  im  Rucksack  tragen  kann,  ein  leichter  Filz-  oder 
Strohhut  auf  dem  Kopf  und  ein  kräftiger  Stock  mit  eiserner 
Spitze  und  bequemer  Krücke  vervollständigen  die  Aus- 
irüstung  des  Touristen.    Ganz  besondere  Sorgfalt  ist  natür- 
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lieh  auf  die  Fußbekleidung  zu  legen,  die  bequem,  leicht 
und  dauerhaft  sein  muß. 

Bei  längeren  Touren  benutze  man  als  Getränk  kalten 
Tee  oder  kalten  Kaffee,  und  während  des  Wanderns  ist 
eine  gute,  nicht  zu  süße  Schokolade  zu  empfehlen.  Wenn 
man  stark  erhitzt  ist,  hüte  man  sich  besonders  vor  dem 
Genuß  von  zu  kalten  Getränken.  Nicht  selten  sieht  man 
überhitzte  Touristen  hastig  kaltes  Bier  herunterstürzen, 
statt  sich  auszuruhen,  abzukühlen  und  dann  in  maßvollen 
Zügen  ihren  Durst  zu  stillen. 

Im  ruhigen  Schritt  wandere  man  seines  Wegs  dahin 
und  laufe  nicht  planlos  von  einer  Seite  auf  die  andere. 
Beim  Atmen  ist  darauf  zu  achten,  daß  man  ruhig  und 
langsam  durch  die  Nase  einatmet  und  ebenso  ruhig  und 
gleichmäßig  wieder  ausatmet. 

Man  hüte  sich  vor  jeder  Überanstrengung  der  Körper- 
kräfte, vor  zu  weiten  Touren,  denen  man  nicht  gewachsen 
ist.  Haben  doch  Untersuchungen  von  Prof.  Albu  an  Rad- 
fahrern und  weiterhin  auch  an  Wettgehern,  wie  letztere 
zuerst  von  Albu  auf  dessen  Anregung  gemeinsam  mit  Prof. 
Caspari  im  Jahre  1902  zur  Ausführung  gelangten,  folgende 
Tatsachen  ergeben :  Nach  einer  exzessiven  körperlichen  Über- 
anstrengung, bzw.  übermäßiger  Daueranstrengung  treten 
mehr  oder  weniger  erhebliche  individuell  schwankende  Stö- 
rungen im  Blutkreislauf  und  an  inneren  Organen  auf,  die 
als  pathologische  Erscheinungen  angesehen  werden  müssen. 
Besonders  in  die  Augen  fallend  zeigen  sich  Anfälle  von 
Herzschwäche,  die  nach  mehreren  Stunden  allerdings  wieder 
zur  vollkommenen  Erholung  des  Herzens  führen,  aber  bei 
dauernd  sich  überanstrengenden  Sportsleuten  ein  chronisches 
Herzleiden  verursachen.  Ebenso  können  bei  übermäßigem 
Sport  Nierenreizungen  auftreten,  die  bei  Wiederholung  der- 
artiger Organläsionen  dauernde  Spuren  hinterlassen  müssen. 

Der  Wandersport,  der  sich  das  Zurücklegen  weiter 
Strecken  in  möglichst  kurzer  Zeit  zu  seinem  Ziele  macht, 
wird  von  zahlreichen  deutschen  Touristen  vereinen  gefördert, 
die  viele  Tausende  zu  ihren  Mitgliedern  zählen.    Die  Pflege 
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des  Wanderns  hat  vor  etwa  lo  Jahren,  wie  wir  einem 
Aufsatz  des  Charlottenburger  Schularztes  M.  Cohn  ent- 
nehmen, von  Berlin  aus  einen  neuen  Anstoß  durch  die 
Begründung  des  Vereins  ,, Wandervogel"  bekommen,  der 
sich  allmählich  über  ganz  Deutschland  ausgebreitet  hat 
und  für  Studenten,  Lehrlinge  und  Schüler  gemeinschaft- 
liche Ausflüge  in  die  nähere  und  weitere  Umgebung  der 
Großstädte  veranstaltet.  In  Gruppen  von  6  bis  15  Per- 
sonen, die  aus  ihrer  Mitte  einen  Obmann  wählen,  wird 
zirka  30  km  pro  Tag  marschiert.  Ähnliche  Einrichtungen 
sind  jetzt  auch  für  Volksschüler  geschaffen  worden, 
und  unter  fröhlichem  Gesang  wandert  die  Jugend  durch 
Wald  und  Feld.  Unterwegs  bringen-  heitere  Bewegungs- 
spiele und  naturwissenschaftliche,  geschichtliche  oder  geo- 
graphische Erläuterungen  eine  angenehme  und  zweckent- 
sprechende Abwechslung  hinein.  Auch  die  Berliner  Turner- 
schaft und  der  Verein  für  Ferienkolonien  veranstalten 
Schülerwanderungen,  ebenso  die  Ortsgruppe  Berlin  des 
Deutschen  Vereins  für  Volkshygiene,  die  seit  dem  Jahre 
1905  für  Gemeindeschüler  und  -Schülerinnen  in  Gruppen 
von  je  20  Fußtouren  veranstaltet,  die  sich  auf  6  Tage 
ausdehnen.  Die  Stadtverwaltungen  von  verschiedenen 
Großstädten  wie  Charlottenburg,  Frankfurt  a.  M.,  Ham- 
burg, München,  Hannover  usw.  veranlassen  während  der 
Ferien  Wanderungen  für  Volksschüler.  In  Berlin  ist  kürz- 
Hch  ein  ,,  Zentral  verein  für  Schülerwanderungen"  begründet 
worden,  dem  sich  Männer  und  Frauen  aller  Berufskreise 
angeschlossen  haben  und  der  alle  bisher  bestehenden  Ver- 
eine, die  sich  der  Pflege  der  Jugend  Wanderungen  widmen, 
zusammenfassen  will,  um  damit  den  Kindern  der  minder- 
bemittelten Bevölkerung  zu  ermöglichen,  in  den  Wald,  ins 
Gebirge  oder  an  die  See  zu  wandern. 

Der  Nutzen  der  Jugend  Wanderungen  zeigt  sich  sowohl 
in  hygienischer  wie  in  pädagogischer  Hinsicht.  In  erster 
Linie  wird  die  Muskulatur  gekräftigt,  Atmung,  Kreislauf 
und  Stoffwechsel  werden  wohltätig  beeinflußt,  die  Herz- 
muskulatur wird  gestärkt,  die  Lungen  werden  geübt  und 
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widerstandsfähiger  gemacht.  Ein  leistungsfähiges  Herz  und 
ein  breiter  Brustkorb  sind  aber  für  das  ganze  Leben  von 
nicht  zu  unterschätzender  Bedeutung.  Einen  günstigen  Ein- 
fluß üben  die  Wanderungen  auch  auf  das  Nervensystem  und 
die  Sinnesorgane  aus.  Das  Ohr  lernt  auf  die  feinsten  Ge- 
räusche aufmerken  und  beim  Sang  der  Vögel  im  Walde  die 
einzelnen  Vogelstimmen  wieder  unterscheiden,  das  Auge 
ruht  aus  von  den  Anstrengungen,  die  das  Berufsleben 
meistens  an  dieses  feine  und  so  wertvolle  Organ  stellt,  und 
das  Ertragen  von  Wind  und  Wetter  härtet  unseren  Körper  ab. 
In  pädagogischer  Hinsicht  tritt  durch  die  Wanderungen 
eine  ganz  bedeutende  Erweiterung  des  Anschauungskreises 
ein,  die  schon  erworbenen  Vorstellungen  werden  vertieft 
und  geklärt.  Besonders  günstig  äußert  sich  der  wohltätige 
Einfluß  auf  das  Gemütsleben;  das  tagelange  Zusammen- 
sein der  verschieden  gearteten  Menschen  führt  zu  gegen- 
seitigem Verstehen  und  näherem  Zusammenschließen,  zu 
Hilfsbereitschaft  und  Selbstzucht.  Als  ein  besonders  hoher 
Vorteil  der  Jugend  Wanderung  ist  der  Umstand  hervorzu- 
heben,, daß  Kinder,  die  einmal  die  Freude  am  Wandern 
kennen  gelernt  haben,  auch  als  Erwachsene  hinauseilen 
werden  in  die  freie  Natur,  um  in  frischer  Luft  alle  Sorgen 
abzuschütteln,  Wald  und  Feld  in  rüstigen  Wanderschritten 
zu  durchziehen.  Nicht  jedermanns  Sache  ist  es  allerdings, 
sich  zu  weiten  Wandertouren  zu  entschUeßen,  aber  auch 
in  kleinen  Märschen,  wie  sie  den  Neigungen  und  Kräften 
der  einzelnen  entsprechen,  wirkt  gerade  die  Bewegung  in 
frischer  Luft  auf  Körper  und  Geist  günstig  ein.  Und  all 
die  Stubenhocker,  die  sich  fürchten,  den  Fuß  hinaus  ins 
Freie  zu  setzen,  sollten  Goethes  Worte  beherzigen: 

,, Bleibe  nicht  am  Boden  haften, 

Frisch  gewagt  und  frisch  hinaus! 

Kopf  und  Arm  mit  heitern  Kräften, 

Überall  sind  sie  zu  Haus; 

Wo  wir  uns  der  Sonne  freu'n. 

Sind  wir  jeder  Sorge  los; 

Daß  wir  uns  in  ihr  zerstreu' n, 

Darum  ist  die  Welt  so  groü!  — " 


Bergsport. 


Von 
Sanitätsrat  Dr.  Richard  Paasch-Berlin. 

Unter  Hygiene  verstehen  wir  die  Wissenschaft,  die 
es  sich  zur  Aufgabe  macht,  die  Bedingungen  zu  ergründen, 
unter  denen  ein  gesunder  Mensch  gesund  bleibt.  Als  Sport 
wird  eine  nichtberufsmäßige  Betätigung  von  Kraft  und 
GeschickHchkeit  bezeichnet.  Dieselbe  läßt  sich  vom  Spiel 
durch  eine  scharfe  Grenze  nicht  trennen.  Indessen  pflegt 
man  erst  dann  von  Sport  zu  sprechen,  wenn  leidenschaft- 
licher Eifer  und  Ernst  dabei  in  Frage  kommen  und  es  dar- 
auf abgesehen  wird,  zur  Befriedigung  eines  gewissen  Ehr- 
geizes —  um  nicht  zu  sagen  aus  Renommiersucht  —  mög- 
üchst  Schwieriges,  vorher  noch  nicht  Erreichtes  zu  leisten, 
d.  h.,  einen  sog.  Rekord  zu  schaffen. 

Es  könnte  nun  scheinen,  als  habe  die  Hygiene  mit  Be- 
friedigung einer  Leidenschaft  nichts  gemein.  Hygiene  sei 
ja  Gesundheitslehre.  Gesundheit  aber  sei  der  Gleichgewichts- 
zustand aller  körperlichen  Funktionen,  der  durch  Über- 
maß, Einseitigkeit  und  Leidenschaftlichkeit  auf  Kosten  des 
allgemeinen  Wohlbefindens  gestört  werde.  Wenn  uns  daher 
in  folgendem  die  Hygiene  des  Bergsports  beschäftigen 
soll,  kann  das  nur  in  Beantwortung  der  Fragen  geschehen: 
Wie  ist  der  Bergsport  auszuüben,  damit  das  in  ihm  ent- 
haltene Gute  zu  voller  Entfaltung  kommt?  Was  ist  als  ge- 
sundheitgefährdender Auswuchs  an  ihm  zu  bekämpfen? 
Unter  welchen  Voraussetzungen  dürfen  wir  ihn  zu  hygie- 
nischen Zwecken  heranziehen,  und  wie  können  wir  ihn  den- 
selben dienstbar  machen? 
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Der  Bergsport  ist  ein  Wandern  unter  Terrain  Verhält- 
nissen, die  eine  ungewöhnliche  Anspannung  aller  Kräfte 
bedingen,  wobei  die  Eigenart  des  Höhenklimas  noch  eine 
Reihe  besondrer  Vorsichtsmaßregeln  erforderHch  macht. 
Die  Grundregeln  für  den  Wandersport  haben  daher  auch 
für  den  Bergsport  Gültigkeit,  insofern  sie  sich  auf  Zeitein- 
teilung, Ökonomie  der  Kräfte,  rationelle  Ernährung  und 
Kleidung  beziehen,  nur  gewinnen  sie  im  Hinblick  auf  die 
dem  Bergsteiger  stets  mehr  oder  weniger  drohejiden  Ge- 
fahren eine  wesentlich  ernstere  Bedeutung.  Was  aber  auf 
der  einen  Seite  gefährlich  werden  kann,  wird,  richtig  be- 
nutzt, eine  unerschöpfliche  Quelle  von  Anregung  und  Kraft. 
Wir  müssen  uns  also  die  Wirkung  des  Höhenklimas  wie 
die  Folgen  dauernder  gesteigerter  Muskelarbeit  zunächst 
noch  einmal  kurz  ins  Gedächtnis  rufen. 

Die  Luft  ist  im  Gebirge,  insbesondre  im  Hochgebirge,  staub- 
freier, keimfreier,  ozonhaltiger,  lichtdurchfluteter  und  be- 
wegter als  im  Tiefland.  Sie  teilt  diese  Eigenschaften  mit  der 
Seeluft.  Während  aber  auf  der  Küste  und  auf  dem  Meere  im 
Durchschnitt  ein  hoher  Luftdruck  lastet,  bildet  der  andau- 
ernd verminderte  Luftdruck  die  Eigentümlichkeit  des  Hoch- 
lands, und  während  an  der  See  die  Feuchtigkeit  der  Atmo- 
sphäre eine  gewisse  Gleichmäßigkeit  des  Klimas  schafft, 
ist  im  Hochgebirge  der  Wechsel  die  Regel.  Die  täglichen 
Temperaturschwankungen  sind  weit  bedeutender,  und  wer 
gar  in  schnellem  Aufstieg  aus  dem  Tal  in  das  Gebiet 
des  ewigen  Schnees  strebt,  kommt  nicht  nur  aus  einer 
Region  hohen  Barometerstands  in  die  dünnere  Luft,  er 
durcheilt  auch  in  bezug  auf  den  Temperaturunterschied 
sozusagen  im  Flug  sämtliche  Zonen,  was  für  den  Kenner 
außerdem  auch  aus  der  Beobachtung  der  Tier  -und  Pflan- 
zenwelt deutlich  wird.  Mit  der  Verdünnung  der  Luft,  die 
schon  auf  Höhen  von  2000  m  drei  Viertel  des  Durchschnitts- 
luftdrucks beträgt,  geht  naturgemäß  eine  Abnahme  ihres 
Sauerstoffgehalts  einher,  die  um  so  mehr  zu  beachten  ist, 
als  sich  Sauerstoffverbrauch  und  Kohlensäurebildung  beim 
Marschieren  und  Bergsteigen  je  nach  Geschwindigkeit  und 
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Anstrengung  um  20 — 100%  steigern.  Die  Arbeit  der  Mus- 
keln bedingt  nämlich  einen  schnelleren  Stoffumsatz,  dem 
zunächst  die  Lungen  durch  ausgiebigere  Erweiterung  und 
häufigeres  Atmen  gerecht  zu  werden  versuchen.  Die  Träger 
des  für  die  Verbrennungsprozesse  und  Wärmeerzeugung  im 
Organismus  unentbehrlichen  Sauerstoffs  sind  die  roten  Blut- 


Abb.  38. 

Casera  Pra  di  Toro.     Im  Hintergrunde  die  Monfalcone-Gruppe. 

Eigenaufnabme  Paul  HUbel-München. 

körperchen,  jene  mikroskopisch  kleinen  scheibenförmigen 
Gebilde,  von  denen  in  einem  Kubikmillimeter  menschlichen 
Blutes 'bei  Bewohnern  der  Tiefebene  etwa  fünf  Millionen 
gefunden  werden;  Unsere  blutbereitenden  Organe  ant- 
worten nun  auf  die  Verminderung  des  Luftdrucks  sofort 
mit  einer  Überproduktion  roter  Blutzellen,  die  imstande 
sind,  aus  der  ihnen  durch  die  intensivere  Lungenventila- 
tion ohnedies  reichlicher  zugeführten  sauerstoffarmen  Höhen- 
luft den  Sauerstoffbedarf  des  Körpers  wieder  zu  decken. 
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Vermag  sich  doch  ihre  Zahl,  deren  Zunahme  schon  nach 
vierundzwanzigstündigem  Aufenthalt  im  Höhenklima  be- 
merkbar wird,  jenseits  der  Schneegrenze  nach  Beobachtung 
von  Forschern  auf  der  Höhe  der  Kordilleren  in  wenigen 
Wochen  bis  auf  acht  MilHonen  im  Kubikmillimeter  Blut 
zu  steigern! 

Um  indessen  gleich  an  dieser  Stelle  einer  falschen  Auf- 
fassung vorzubeugen:  der  Körper  macht  dabei  gewisser- 
maßen aus  der  Not  eine  Tugend.  Die  unter  dem  Einfluß 
des  Hochgebirgsklimas  zustandegekommene  veränderte 
Blutbeschaffenheit  ist  ein  Akklimatisationsresultat.  Die 
Zahl  der  roten  Blutkörperchen  und  mit  ihnen  Farbstoff- 
und  Eisengehalt  des  Blutes  pflegen  wiederum  zu  sinken, 
sobald  ihr  Träger  in  die  früheren  Verhältnisse  zurück- 
gekehrt ist,  und  nur  unter  später  zu  betrachtenden  beson- 
deren Bedingungen  führt  dieser  Reiz  erst  zu  dauernder 
Kräftigung  einer  erholungsbedürftigen  Konstitution. 

Beschleunigtes,  tiefes  Atmen  ist  auf  die  Spannung  sämt- 
licher Blutgefäße  und  auf  die  Herztätigkeit  von  Einfluß. 
Ein  regerer  Blutkreislauf  ist  die  Folge  davon,  und  ganz 
besonders  werden  etwaige  Stauungen  und  Anschoppungen 
im  Bereich  der  Verdauungs-  und  Unterleibsorgane  durch 
gesteigerte  Muskel-  und  Herzarbeit  beseitigt  werden  können. 
Wie  die  Muskeln  des  Rumpfs  und  der  Extremitäten,  wird 
auch  die  Herzmuskulatur  durch  Übung  gekräftigt.  Sie 
kann  indessen  durch  Überanstrengung  auch  die  Grenze  des 
Wünschenswerten  überschreiten.  Übermäßig  entwickelte, 
athletische  Muskeln  bedingen  leider  nur  allzu  oft  ein  hyper- 
trophisches Herz.  Man  versteht  hierunter  den  Zustand,  mit 
dem  sich  das  Organ  ungewöhnlich  großen  Anforderungen 
dadurch  angepaßt  hat,  daß  seine  Wandungen  sich  durch 
Wucherung  '  der  Muskelsubstanz  verdickten.  Erfahrungs- 
gemäß droht  aber  gerade  unter  diesen  Umständen  besonders 
häufig  der  Tod  durch  plötzliches  Nachlassen  der  aufs 
äußerste  angespannten  Energie.  Ich  halte  es  für  wichtig, 
dieses  Ergebnis  unzweckmäßiger  Kraftübungen  schon  hier 
zu  betonen. 
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Die  segensreichen  Folgen  ausgiebigerer  Atmung,  ver- 
mehrter Herztätigkeit  und  Blutbildung  erstrecken  sich 
auch  auf  das  Gebiet  der  Verdauung  und  Assimilation.  Der 
Appetit  wird  geweckt,  die  Verdauung  gefördert.    Der  Ei- 
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Abb.  39.    In  den  Spalten  der  Jonction. 
Eigenaufnahme  W.  Fischer-München. 

weißansatz,  dieser  wichtigste  Vorgang  zur  Erhaltung  des 
Gleichgewichts  gegenüber  der  in  der  Höhenluft  schon  bei 
Ruhe,  um  wieviel  mehr  erst  bei  körperlicher  Anstrengung, 
beschleunigten  Verbrennung,  nimmt  einen  Umfang  an,  der 
nur  im  Verhalten  eines  noch  im  Wachstum  begriffenen  Or- 
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ganismus  ein  Gegenstück  findet,  so  daß  es,  auch  rein  kör- 
perlich, zu  einer  wahrhaften  Verjüngung  des  Bergsteigers 
kommt.  Denn  wer  wollte  leugnen,  daß  die  Fülle  groß- 
artigster Eindrücke,  der  Einblick  in  eine  neue  Welt,  die 

dem  Stubenhocker,  dem  grüb- 
lerischen Gelehrten,  wie  dem 
Beamten  und  dem  Kaufmann 
bisher  verschlossen  war,  häufig 
genug  für  diese  eine  geistige 
Wiedergeburt  bedeuten !  Ihre 
Berufstätigkeit  hatte  sich  in 
der  Stickluft  geschlossener 
Räume  abgespielt.  Nun  führt 
sie  ihr  guter  Geist  hinaus  in 
die  Herrlichkeit  der  Alpen- 
natur. Das  Herz  geht  ihnen 
auf  vor  der  ungeahnten  Pracht 
und  Majestät.  Die  eisbedeck- 
ten Firnen  winken  und  locken, 
in  ihr  Reich  einzudringen ;  und 
unter  dem  Tosen  der  Gieß- 
bäche wie  im  Schweigen  der 
Gletscherfelder,  das  drohend 
und  warnend  nur  der  Donner 
der  Lawinen  unterbricht,  stählt 
sich  ihre  Energie.  Freude  und 
Wagemut  halten  Einzug  in  die 
wie  aus  dumpfem  Träumen 
erwachende  Seele.  An  ihre 
Geistesgegenwart  und  Willens- 
stärke werden  auf  Schritt  und  Tritt  die  höchsten  An- 
forderungen gestellt,  und  die  Bergfahrt  wird  ihnen  zu 
einem  Jungborn  für  Lebenslust  und  Schaffensfreudigkeit. 
Ja,  glücklich,  wem  der  Bergsport  in  dem  angedeuteten 
Sinne  zu  einer  Wohltat  werden  kann.  Er  wird  es  leider 
nicht  allen  und  nicht  unter  allen  Umständen.  Der  Einfluß 
des  Höhenklimas  in  Lagen  von  über  3000  m  Höhe  wird 


Abb.  40.    Im  Mummery-Riß 

an  der  Grepon. 
Eigenaufnahme  W.  Fischer-München. 
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mitunter  selbst  gesunden  und  rüstigen  Bergsteigern  ver- 
hängnisvoll. Es  entwickelt  sich  bei  ihnen  die  Bergkrank- 
heit, von  der  später  noch  die  Rede  sein  wird.  Die  sog. 
Schneeblindheit,  die  das  Unterscheidungsvermögen  für  Rot 


I 

^K   Abb.  41.  Das  Observatorium  Janssen  auf  dem  Gipfel  des  Montblanc. 
^K  Eigenaufnabine  W.  Fischer-München. 


und  Grün  erlöschen  läßt,  befällt  geübte  und  abgehärtete 
Alpinisten.  Die  Fähigkeit,  sich  zu  akklimatisieren,  d.  h., 
die  Tätigkeit  sämtHcher  Organe  den  veränderten  Luft- 
druck- und  Temperaturverhältnissen  anzupassen,  ist  un- 
gleich verteilt.    Während  nämlich  häufig  wenige  Tage  gc 

Weissbein,  Hygiene  des  Sports.  II.  8 
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nügen,  um  jene  Umstimmung  herbeizuführen,  bedürfen 
andere  Konstitutionen  ebenso  vieler  Wochen,  um  der  neuen 
Umgebung  in  jeder  Beziehung  froh  werden  zu  können. 

Es  ist  also  von  großem  Wert,  sich  darüber  klar  zu  sein, 
ob  man  sich  von  einem  Gebirgsaufenthalt  Nutzen  ver- 
sprechen dürfe,  ob  man  etwa  das  Höhenklima  überhaupt 
zu  meiden  habe  oder  nur  eine  allzu  unvermittelte  Über- 
siedlung in  dasselbe,  und,  welche  Höhenlage  man  nicht 
überschreiten  dürfe.  Man  unterscheidet  zu  diesem  Zwecke 
ein  Voralpenklima  (bis  700  m)  von  dem  Gebirgsklima  im 
engeren  Sinne  und  teilt  das  letztere  noch  in  ein  subalpines 
(bis  etwa  1200  m)  und  das  eigentlich  alpine,  von  dem  man 
aus  praktischen  Gründen  noch  das  hochalpine  (über  2000  m) 
trennen  mag.  Es  leuchtet  ein,  daß,  wer  das  Höhenklima 
an  und  für  sich  schon  nicht  verträgt,  für  Ausübung  des 
Bergsports  nicht  in  Frage  kommt.  Von  diesem  Gesichts- 
punkte müssen  wir  also  eine  Reihe  von  Konstitutionen 
und  Dispositionen  von  vornherein  vor  demselben  auf  das 
dringendste  warnen,  andere  sogar  prinzipiell  davon  aus- 
schließen. 

Zu  letzteren  gehören  in  erster  Linie  alle  ausgesprochen 
Herz-  und  Lungenkranken.  Auch  Augen-  und  Ohrenkrank- 
heiten verbieten  den  Bergsport,  ebenso  jene  hohen  Grade 
von  Bleichsucht,  deren  Wesen  in  abnormem  Überwiegen 
der  weißen  Blutkörperchen  besteht.  Wird  derartigen  Pa- 
tienten die  Höhenluft  ärztlicherseits  für  zuträglich  erachtet, 
bedürfen  sie  der  Liegekuren  in  derselben,  der  Sonnen- 
bestrahlung und  sorgfältiger  Ernährung.  Blasse  Fettleibige 
mit  Neigung  zu  Kongestionen  und  Schleimhautblutungen 
sollen  sich  auf  gemächliches  Spazierengehen  und  geringe 
Steigungen  beschränken. 

Zu  warnen  sind  schnell  emporgeschossene  Blutarme, 
muskelschwache  Individuen  mit  Herzschwäche,  besonders 
wenn  diese  auf  Alkohol-  und  Tabakmißbrauch  zurück- 
zuführen ist.  Schwächezustände  nach  überstandenen  In- 
fektionskrankheiten, wie  Influenza  und  Lungenentzündung, 
vorgerücktes  Alter  und  Arterienverkalkung  lassen  jede  kör- 
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perliche  Überanstrengung  bedenklich  erscheinen.  Ab- 
gesehen von  plötzUcher  Herzlähmung  und  Schlagfluß,  droht 
allen  diesen  die  Bergkrankheit,  die  freilich,  wie  wir  gesehen 
haben,  auch  berufene  und  geübte  Bergsteiger  nicht  immer 


Abb.  42.    Der  Sextener  Elfer. 
Eigenaufnahme  Paul  Hübel-München. 


verschont.  Sie  äußert  sich  in  Herzklopfen,  Kurzatmigkeit, 
Schwindel,  Ohnmachtsanfällen,  Ohrensausen,  Appetitverlust 
und  Schlaflosigkeit.  Die  geistige  Spannkraft  liegt  dar- 
nieder. Es  kommt  zu  Sinnestäuschungen,  und  unter  stär- 
keren Temperaturschwankungen  kann  völlige  Erschöpfung 
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eintreten.  Die  Situation  wird  eine  besonders  kritische, 
wenn  auf  schwer  zugänghchen  Berggipfeln  sachgemäße  ärzt- 
hche  Hilfe  nicht  zu  erreichen,  Ortsveränderung,  die  Grund- 
bedingung für  Genesung,  ausgeschlossen  ist,  und  womög- 
lich unzweckmäßiges  Verhalten  noch  dazu  beiträgt,  ein  an- 
anfangs  vielleicht  harmloses  Unwohlsein  einen  tragischen 
Ausgang  nehmen  zu  lassen!  Fast  ausnahmslos  handelt  es 
sich  in  allen  Fällen,  in  denen  das  Höhenklima  als  solches 
Opfer  fordert,  um  Konstitutionen  der  geschilderten  Art, 
die  sich,  unerfahren  und  am  Ende  gar  führerlos,  an  Auf- 
gaben wagen,  die  ihre  Kräfte  übersteigen. 

Andererseits  werden  mäßige  Grade  von  Blutarmut  und 
Fettleibigkeit  durch  vorsichtiges  Bergsteigen  oft  sehr  gün- 
stig beeinflußt,  besonders,  wenn  der  Übergang  in  das  Höhen- 
klima nicht  allzu  plötzhch  vorgenommen  wird,  und  die  Lei- 
stungen plangemäß,  langsam  und  gleichmäßig  gesteigert 
werden. 

Mit  Blutarmen  dürfen  aber  jene  „von  des  Gedankens 
Blässe  Angekränkelten"  nicht  verwechselt  werden,  die  ihre 
Gesichtsfarbe  der  Studierstube  verdanken,  wie  Überarbei- 
tete jeglicher  Art,  denen  nur  Luft  und  Licht  und  Bewegung 
im  Freien  fehlen,  um  sie  zu  genußfrohen  Naturmenschen 
zu  machen!  Aus  ihnen  rekrutieren  sich  oft  die  begeistert- 
sten Alpinisten,  und  am  Schluß  der  Ferien  erkennt  man 
in  dem  gebräunten  elastischen  Bergfahrer  kaum  noch  den 
Herrn  Professor  wieder,  der  erst  wenige  Wochen  zuvor 
Kollegienheft  und  Feder  mit  Rucksack  und  Eispickel  ver- 
tauscht hat. 

Für  den  Bergsport  sind  also  Gesundheit  und  Kraft  eine 
unerläßliche  Bedingung.  Darum  sollte,  wer  sich  ihm  zu 
widmen  gedenkt,  nicht  unterlassen,  sich  durch  eine  genaue 
ärztliche  Untersuchung  die  Gewißheit  zu  verschaffen,  daß 
er  allen  Anforderungen  gewachsen  sei,  die  der  Kampf  mit 
Wind  und  Wetter,  Schnee  und  Eis,  ja  gegebenenfalls  selbst 
mit  Hunger  und  Durst  an  ihn  stellen  kann.  Nichts  ist  dafür 
aber  auch  geeigneter  als  dieser  Sport,  Gesundheit  und  Kraft 
durch  Übung  zu  stählen.    Man  vergleicht  den  Organismus 
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so  oft  mit  einer  Maschine.  Während  aber  die  Teile  einer 
Maschine  durch  den  Gebrauch  abgenutzt  werden,  werden 
Muskulatur,  Lunge  und  Herz  durch  Gebrauch  und  Übung 
erfrischt,  gekräftigt  und  jung  erhalten.    Die  Übung  härtet 


Abb.  43.    Zeltlager  am  Nordfuße  des  Campanilc. 
Eigenaufnahme  Paul  Hübel-München. 


I 


ab,  macht  für  Krankheit  und  Infektion  weniger  empfäng- 
lich, und  vielleicht  gibt  es  gegen  die  in  unsren  Tagen  so 
gefürchtete  frühzeitige  Arterienverkalkung  kein  wirksame- 
res Vorbeugungsmittel  als  den  rationell  betriebenen  Alpen- 
port. 
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Wie  nun  soll  aber  der  Bergsport  betrieben  werden, 
damit  er  uns  in  jeder  Beziehung  nur  Gutes  und  Nützliches 
bringe?  Da  drängt  sich  uns  vor  allem  die  Frage  nach  der 
zweckmäßigen  Ernährung  des  Bergsteigers  auf;  denn  das 
Wandern,  das  Klettern  und  die  Ausdauer  erfordern  Kraft. 
Kraft  wird  durch  den  Stoffwechsel  erzeugt.  Stoffwechsel 
aber  ist  das  Ergebnis  der  dem  Organismus  zugeführten 
Nahrung.  Das  Schicksal  der  Nährstoffe  im  Körper  ist  ein 
verschiedenes,  je  nachdem  sie  bestimmt  sind,  zum  Aufbau 
von  Organen  zu  dienen  oder,  gewissermaßen  als  Heiz- 
material, im  wesentlichen  Verbrennungswärme  zu  liefern 
oder  nur  als  Anregungsmittel  zu  dienen.  Die  einen  beför- 
dern den  Fettansatz,  die  andern  speichern  sich  als  Muskel- 
substanz und  Organeiweiß  auf.  Der  Bergsport  verlangt  ein 
leistungsfähiges  Herz  und  kräftige  Muskulatur.  Zu  meiden 
werden  also  diejenigen  Nahrungs-  und  Genußmittel  sein, 
die-Fettleibigkeit  und  schlaffes  Aufgeschwemmtsein  hervor- 
rufen. Gewiß  darf  das  Körperfett  als  Kraft-  und  Wärme- 
speicher nicht  unterschätzt  werden.  Zu  reich  abgelagert, 
beschwert  es  aber  den  Bergsteiger.  Es  zerfällt  schneller 
als  die  Eiweißstoffe,  weshalb  der  Sporttreibende  zur  Er- 
haltung seines  Gleichgewichts  die  letzteren  und  die  Kohlen- 
hydrate dem  Fett  vorziehen  wird.  Aus  demselben  Grunde 
wird  er  auch  ein  Übermaß  von  Flüssigkeitszufuhr  zu  ver- 
meiden haben.  Abhärtung  beruht  zu  großem  Teil  auf  Ent- 
wässerung der  Organgewebe.  1V2  bis  2  1  Flüssigkeit,  ein- 
schließlich der  in  den  zubereiteten  Speisen  enthaltenen,  ge- 
nügen als  Ersatz  des  durch  Lungen-,  Nieren-,  Darm-  und 
Hauttätigkeit  dem  Körper  entzogenen  Wassers.  Eine 
größere  Menge  schafft  nur  einen  vom  Herzen  mit  ent- 
sprechend größerer  Anstrengung  zu  bewältigenden  Strom 
verdünnten,  daher  untauglicheren  Blutes. 

Durch  Gebiß  und  Eingeweide  wird  der  Mensch  weder 
als  Fleisch-  noch  als  Pflanzenfresser  einseitig  charakteri- 
siert. Eine  nahrhafte  leichtverdauliche  gemischte  Kost 
soll  daher  auch  derjenige  genießen,  der  sich  auf  die  An- 
strengungen einer  Bergtour  vorbereitet.   Gewürze  und  Reiz- 
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mittel  soll  er  nur  sparsam  verwenden  und  vor  allem  keinen 
Mißbrauch  mit  Alkohol  und  Tabak  treiben,  die  das  Herz 
schädigen. 

Für  die  Ernährung  während  einer  Tour  kommen  fol- 
gende Grundsätze  zur  Geltung.  Wenn  der  Bergsteiger  einer- 
seits seinen  Magen  mit  Speisen  und  Getränken  niemals 
überladen  soll  und  seinen  Hunger  daher  vorteilhaft  in  häu- 
figeren kleineren  Mahlzeiten  stillt,  muß  er  andrerseits  dar- 
auf bedacht  sein,  für  alle  Fälle  mit  einem  genügenden  Vor- 


44.    Auf  dem  Gipfel  der  Klcimu  Ziiinc. 
Eigenaufnahme  Alfred  Dessauer  München. 


rat  von  Lebensmitteln  ausgerüstet  zu  sein.  Aus  beiden 
Gründen  ist  er  auf  eine  möglichst  konzentrierte  Form  seiner 
Kost  angewiesen,  die  sich  ihm  in  Milch,  Eiern,  Käse  und 
Fleisch  natürlich  und  einfach  darbietet.  Für  den  Transport 
sind  haltbare  Konserven  empfehlenswert,  die  uns  die  In- 
dustrie heutzutage  in  vorzüglicher  Qualität  zu  liefern  im- 
stande ist  und  die  in  Schutzhütten  wie  in  .abgelegenen 
Wirtshäusern  einem  zähen  Gamsbraten  und  den  zweifel- 
haften Erzeugnissen  weltfremder  Kochkunst  vorzuziehen 
sind.  Alles  Verdorbene  ist  ängstlich  auszuschließen,  auch 
wenn  es  unter  dem  Namen  Hautgout  einhergeht.    Kalte 
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Milch  hat  oft  unangenehme  Folgen.  Auch  warme  wird 
stets  besser  mit  etwas  Festem  zusammen^  genossen,  weil 
dadurch  dem  Käsegerinsel,  in  das  sie  sich  im  Magen  zu- 
nächst verwan- 
delt, eine  gewisse 
Auflockerung  zu- 
teil wird,  so  daß 
sie  sich  leichter 
verdaut. 

Als  Getränk  ist 
frisches  gutes  Was- 
ser allem  übrigen 
vorzuziehen.  Es 
muß  klar,  färb- und 
geruchlos  und  von 
gutem  Geschmack 
sein.  Zu  letzterem 
trägt  ein  gewisser 
Gehalt  an  Kalk- 
salzen bei.  Bei 
Quellen  am  Wege 
ist  darauf  zu  ach- 
ten, ob  das  ihnen 

entspringende 
Wasser  etwa  das 
Filtrat  oberhalb 
gelegener  Moore 
oder  von  Vieh- 
weiden sei.  In  bei- 
den Fällen  kann  es 
durch  organische 
Substanzen  und 
Abgangsstoffe  verunreinigt  und  der  Gesundheit  schädlich 
sein.  Am  sichersten  genießt  man  es  abgekocht.  Auch  vor 
dem  Genuß  eiskalten  Quellwassers  ist  zu  warnen.  Man 
trinke  schluckweise  und  nur  zur  Stillung  wirklichen  Durstes, 
scheue  aber  einen  frischen  Trunk  nicht,  besonders  wenn 


Abb.  45.    Am  Winkler  türm. 
Eigenaufnahme  Alfred  Dessauer-München. 
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bei  großer  Hitze,  Überanstrengung  und  reichlichem  Schwit- 
zen die  Gefahr  einer  Eindickung  des  Blutes  gegeben  ist. 
Kalter  gesüßter  Tee  und  natürUches  Mineralwasser  sind  ein 
guter  Ersatz.    Ein  Stück  Zucker  oder  Schokolade  sind  als 


Abb.  46.     Die  Cubauc   \  allot. 
Eigenaufnahme  Walter  Fischer-München. 


gleichzeitig  nährende  Anregungsmittel  dem  Alkohol  ent- 
schieden vorzuziehen,  der  während  des  Marsches  gänzlich 
gemieden  werden  sollte  und  nur  bei  üblen  Zufällen,  ge- 
wissermaßen als  Medikament,  zur  Belebung  der  Herzkraft 
in  Frage  kommt,  falls  Kaffee  und  Tee  dazu  nicht  ausreichen. 
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Nach  getaner  Arbeit  sich  indessen  des  Weines  oder  eines 
Glases  guten  Bieres  gänzhch  zu  enthalten,  halte  ich  für 
übertrieben.  Der  prinzipielle  absolute  Antialkoholismus  ge- 
hört eben  auch  zu  jenen  Extremen,  bei  welchen  die  Schwin- 
gungen des  Riesenpendels  im  Triebwerk  unsrer  Wissen- 
schaft umschichtig  anlangen,  um  —  wieder  kehrt  zu  machen ! 
Ein  Seitenstück  zur  Lehre  von  den  Blutentziehungen,  dem 
Vegetarismus,  der  sog.  arzneilosen  Heilmethode  u.  a.  m. ! 
Eine  zweite  Frage  ist  die  nach  der  Kleidung  des  Berg- 
fahrers, die  um  so  wichtiger  ist,  als  unser  Sport  eine  un- 
gemein gesteigerte  Hauttätigkeit  mit  sich  bringt  und  ande- 
rerseits plötzliche,  häufig  sogar  extreme,  Abkühlungen  zur 
Tagesordnung  gehören.  Da  gilt  es,  Erkältungen  vorzubeugen, 
ohne  sich  zu  verweichlichen.  Die  Kleidung  ermöglicht  es 
dem  Menschen,  einem  von  der  Natur  gegen  Temperatur- 
einflüsse nur  mangelhaft  geschützten  Wesen,  unter  allen 
Himmelsstrichen  zu  leben,  und  sich  vor  allem  auch  in 
unserem  mitteleuropäischen  ,, gemäßigten"  (!)  Klima  den 
enormen  Schwankungen  anzupassen,  die  der  Wechsel  der 
Jahreszeiten  mit  sich  bringt,  und  die  der  Differenz  im 
Klima  weit  entlegener  Zonen  gleichkommen.  Unsre  Kleider 
schützen  uns  gegen  Sonnenstrahlung  wie  gegen  Kälte  und 
den  Wechsel  zwischen  beiden.  Sie  schaffen  um  unsre  Haut 
eine  Luftschicht  von  jener  gleichmäßigen  Temperatur,  in 
der  wir  uns  wohlfühlen,  indem  sie  den  unangenehmen  und 
schädlichen  Luftzug  längs  der  Extremitäten  und  des  Rump- 
fes verhüten;  gleichzeitig  sollen  sie  aber  einen  Luftaus- 
tausch vertikal  zur  Hautoberfläche  nicht  hindern  und  flüs- 
sige Ausscheidungen  aufzusaugen  vermögen.  Die  unterste 
Schicht  unserer  Kleidung  muß  daher  aufsaugefähig  und 
waschbar  sein,  eine  Anforderung,  der  die  Wolle  zweifellos 
am  vollständigsten  genügt,  wenn  auch  andre  Stoffe,  wie 
zweckentsprechend  behandelte  Baumwolle,  prinzipiell  nicht 
so  zu  verwerfen  sind,  wie  es  in  gewissen  fanatisierten 
Kreisen  geschieht.  Reinleinene  und  seidene  Unterwäsche 
ist  ungeeignet.  Für  die  Oberkleidung  kommt  der  indiffe- 
rent gefärbte  wollene  Lodenstoff  fast  ausschließlich  in  Be- 
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tracht,  ebenso  als  Kopfbedeckung  und  als  Mantelstoff,  da 
er  in  bezug  auf  Wasserdichtigkeit  nicht  wesentlich  hinter 
den  die  Ausdünstung  hemmenden  und  daher  gesundheits- 
schädlichen   imprägnierten    Stoffen    zurücksteht.      Dicht- 


Abl).   .       .  Aiguilles  (l'ArKcntiercs,  Dru,  Sans 

Nom,  N'crtc,  Charmoz,  Blaitiöre,  du  Plan,  du  Midi,  vom 

Sattel-  zwischen  Aiguille  und  Dome  du  Goüter. 

Eigenaufnahme  Josef  Ittlinger-München. 

gewebte  undurchlässige  Futterstoffe  sind  zu  verwerfen.  Als 
Fußbekleidung  empfehlen  sich  über  wollenen  Strümpfen 
lederne  Schnürstiefel,  die  allein  gestatten,  auf  etwa  ge- 
schwollene Füße  und  Durchnässungen  Rücksicht  zu  nehmen 
und  es  beispielsweise  ermöglichen,  beim  Bergsteigen  durch 
festeres  Schnüren  das  schmerzhafte  Anstoßen  der  Zehen 
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zu  vermindern.  Weibliche  Touristen  sollen  ein  fußfreies 
Oberkleid  über  Unterkleidern  tragen,  die  an  ein  bequemes 
Leibchen  geknöpft  werden.  Das  Korsett  beengt  Atmung 
und  Zirkulation.  Eine  Kombination  von  Unterrock  und 
Beinkleid  führt  zu  einer  von  vielen  Trägerinnen  als  lästig 
empfundenen  Wärmestauung. 

In  enger  Beziehung  zur  Kleidung  steht  die  Mitführung 
der  durch  die  Eigenart  des  Bergsports  bedingten  Aus- 
rüstungsgegenstände. Die  Bergschuhe  sind  mit  Nägeln  zu 
beschlagen,  um  Ausgleiten  auf  glatten  Felsen,  Schnee-  und 
Eisflächen  zu  verhüten.  Steigeisen,  Seil  und  Eispickel  wie 
Bergstock  sind  unentbehrlich.  Der  Eispickel  vermag  den 
Bergstock  keineswegs  in  allen  Situationen  zu  ersetzen.  Da 
heißt  es  denn,  die  Last  der  am  besten  in  einem  Rucksack 
unterzubringenden  Reservekleidungsstücke ,  Toilettegegen- 
stände und  die  Konserven  auf  das  äußerste  beschränken. 
Durch  die  Anordnung  des  Rucksacks  wird  die  Atmung  nicht 
erschwert  und  sein  Gewicht  auf  einen  Punkt  verlegt,  der 
die  allgemeine  Bewegungsmöglichkeit  am  wenigsten  beein- 
trächtigt. Trotzdem  erscheint  es  in  schwierigen  Lagen  bei 
richtiger  Abschätzung  der  eignen  Kraft  oft  geboten,  die 
Kosten  eines  oder  mehrerer  weiterer  Führer  als  Träger  nicht 
zu  scheuen.  Schneebrille  und  eine  pastöse  Salbe  zum  Schutz 
der  entblößt  getragenen  Teile  gegen  Sonnenbrand  vervoll- 
ständigen den  Apparat  des  zum  Aufstieg  ins  Gebiet  der 
Gletscher  und  Firnen  gerüsteten  Bergtouristen,  wozu  unter 
besondren  Umständen  noch  Schneeschuhe  und  Schlitten 
kommen  mögen,  auf  die  wir  im  Schlußwort  kurz  zurück- 
kommen werden. 

Anweisungen  zu  richtiger  Schätzung  des  Terrains,  Rat- 
schläge für  Aufbruchszeit,  Marschdauer  und  Tageseinteilung 
sowie  bergsporttechnische  Auseinandersetzungen  wird  der 
Leser  in  diesen  Blättern,  die  der  Hygiene  des  Sports  ge- 
widmet sind,  nicht  suchen,  obwohl  am  Ende  auch  Beleh- 
rungen darüber,  wie  Schwierigkeiten  möglichst  gefahrlos 
zu  überwinden  sind,  in  weiterem  Sinne  die  Erhaltung  der 
Gesundheit  betreffen.    Aber  schließlich  wenden  sich  diese 


—     12 


hygienischen  Betrachtungen  doch  nur  an  diejenigen  Freunde 
des  Hochgebirgs,  die  nicht  aus  Büchern  zu  lernen  ge- 
denken, was  nur  Erfahrung  und  Übung  uns  lehren  kann. 


48.    Der  Stabelerturm  vom  Winklerturm  aus, 

IEigenaufnahme  Georg  Weiß-Berchtesgaden. 
Es  mag  daher  genügen,  hier  nochmals  nachdrücklich  auf 
die   Notwendigkeit   hinzuweisen,    den  Übergang   aus   dem 
Tiefland  in  das  Hochgebirgsklima  nicht  zu  übereilen,  die 
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gungen  zu  beginnen  und  sich  vor  leichtsinnigem  Dilettan- 
tismus auf^einem  Gebiete  zu  hüten,  auf  dem  Unsicherheit 
und  Mangel  an  Erfahrung  nur  allzu  häufig  mit  Verlust  von 
Leben  oder  Gesundheit  bestraft  werden!  Das  Kapitel  über 
die  erste  Hilfe  bei  Unglücksfällen  ist  besonders  geeignet, 
hier  eine  Lücke  meiner  Abhandlung  auszufüllen. 

Zum  Schluß  darf  nicht  unerwähnt  bleiben,  daß  sich  die 
Anwendung  einiger  Hilfsmittel  des  Alpensports  zu  selb- 
ständigen Sportsübungen  entwickelt  hat.  Es  handelt  sich 
um  den  Skilauf  und  den  Rodelsport.  Schneeschuhe  und 
Schlitten  sind  ursprünglich  nur  herangezogen  worden,  um 
Bergfahrern  auf  günstiger  Bahn  ein  flugschnelles  Gleiten  zu 
ermöglichen.  Jetzt  sind  sie  in  besuchten  Winterkurorten 
der  Hochalpen  wie  der  Mittelgebirge  in  die  Reihe  der 
fashionablen  Spiele  getreten  und  werden  daher  an  einer 
andren  Stelle  dieses  Buchs  von  sachverständiger  Seite 
ihre  besondre  Würdigung  erfahren. 


Wassersport. 

Von 

Dr.  Max  Hirsch-Bad  Kudowa. 

Das  Charakteristische  bei  der  Ausübung  des  Wasser- 
sports hegt  darin,  daß  der  Mensch  sich  mit  seinen  Be- 
wegungen auf  und  zum  Teil  auch  in  ein  ihm  von  Natur  aus 
fremdes  Aufenthaltsgebiet  begibt,  nämlich  das  Wasser.  Das 
Wasser  ist  seinem  spezifischen  Gewicht  nach  etwas  leichter 
als  der  Mensch  im  ganzen  betrachtet;  genauer  genommen, 
liegen  die  Verhältnisse  so,  daß  der  Rumpf,  d.  h.  die  mit 
mehr  oder  weniger  Luft  angefüllten  Höhlen,  Brust  und 
Bauch,  spezifisch  leichter  sind  als  das  Wasser,  die  musku- 
lösen Extremitäten  dagegen  spezifisch  schwerer. 

Um  sich  auf  der  Wasseroberfläche  halten  zu  können, 
hat  der  Mensch  der  Natur  verschiedene  Mittel  und  Wege 
abgelauscht.  Der  Fisch,  der  Typus  des  Wasserbewohners, 
erleichtert  sein  spezifisches  Gewicht  und  bringt  es  unter 
das  des  Wassers,  indem  er  in  das  Innere  seines  Körpers 
Luft  hineinfüllt,  ein  Verfahren,  das  der  Mensch  nicht  genau 
nachahmen  kann,  aber  dessen  Prinzip  er  doch  anwendet, 
wenn  er  den  Schwimmgürtel  um  seinen  Körper  legt.  Ge- 
wöhnlich braucht  er  jedoch  ein  anderes  Mittel,  um  auf  der 
Wasseroberfläche  bleiben  zu  können,  nämlich  Bewegungen 
der  spezifisch  schwereren  Extremitäten  nach  einem  be- 
stimmten Modus  mit  einer  Tendenz  zur  Weiterbewegung 
auf  der  Wasseroberfläche,  die  er  als  ,, Schwimmen"  be- 
zeichnet. Diese  Bewegungen  dürfte  er  wohl  zum  größten 
Teile  den  Fröschen  entlehnt  haben.  Bei  fließenden  Wässern 
ist  diese  Bewegung,  wenn  sie  in  der  Stromrichtung  vor 
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sich  geht,  nur  als  ein  unterstützendes  Verfahren  anzusehen. 
Die  Bewegung  wird  in  der  Hauptsache  durch  die  Fluß- 
strömung zuwege  gebracht,  die  primitivste  Art  der  Aus- 
nutzung einer  Naturkraft  zur  Fortbewegung  des  Menschen. 
Eine  weitere  Art,  nicht  unter  das  spezifisch  leichtere  Wasser 
zu  sinken,  besteht  darin,  daß  der  Mensch  sich  auf  ein  dazu 
geschaffenes  Instrument,  das  Boot,  begibt,  dessen  Kon- 
struktion derart  ist,  daß  es 
ihn  auf  dem  Wasser  hält. 
Das  erste  Boot  dürfte  sich 
der  Mensch  gebaut  haben, 
als  er  sah,  wie  ein  Brett 
oder  ein  ausgehöhlterBaum- 
stamm  sich  auf  der  Wasser- 
fläche hielt,  ohne  unterzu- 
tauchen. Die  Technik,  sich 
auf  dem  Wasser  im  Boote 
fortzubewegen,  hat  er  den 
Schwimmvögeln  entnom- 
men, deren  Füße  durch  die 
Schwimmhäute  eine  brei- 
tere Form  angenommen  ha- 
ben, nach  welchen  der 
Mensch  das  Ruder  konstru- 
ierte. Das  Ruder  dient  nur 
der  Fortbewegung,  während 
ihn  das  Wasserfahrzeug, 
welches  so  viel  leichter  ist  als  das  Wasser,  daß  es  mit  dem 
Menschen  zusammen  das  spezifische  Gewicht  des  Wassers 
nicht  erreicht,  auf  der  Oberfläche  des  Wassers  hält.  Ein 
weiterer  Fortschritt  in  der  Ausnutzung  einer  Naturkraft 
zur  Fortbewegung  des  Menschen  ist  das  Segel,  welches  so 
eingerichtet  ist,  daß  es  die  Weiterbefördeung  des  Fahrzeuges 
auf  dem  Wasser  dem  Winde  überläßt. 

Das  Schwiramen  hat  der  Mensch  zuerst  gelernt.  Er  hat 
es  den  vierfüßigen  Tieren  abgesehen,  die  doch  auch  wie  er 
gewöhnlich  auf  dem  Lande  leben,  und  vielleicht  in  einem 


Abb.  49.    Wassertreten. 
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Falle,  in  dem  er  zu  ertrinken  drohte,  instinktiv  gelernt.  Es 
ist  ja  eine  bekannte  Tatsache,  daß  ebenso  wie  eine  Reihe 
von  Vierfüßlern  viele  Menschen  das  Schwimmen  garnicht 
erst  zu  erlernen  brauchen,  sondern  sofort  im  gegebenen 
Falle  in  dem  Wasser  Schwimmbewegungen  ausführen,  die 
freilich  nicht  dem  kunstgerechten  Schwimmen  entsprechen, 
sondern  sich  vielmehr  an  das  Schwimmen  der  Vierfüßler 
anlehnen  und  wegen  ihrer  Ähnlichkeit  mit  den  natür- 
lichen Schwimmbewegungen  der  Hunde  „Pudeln"  genannt 
werden. 

^  Beim  kunstgerechten  Schwimmen  werden  in  regelmäßi- 
gem Takt  die  Arme  und  Beine  gleichmäßig  angezogen  und 
abgestoßen.    Dabei  werden  jedoch  auch  die  Muskeln  des 


Abb.  50.    Rückenschwimmen. 


Rumpfes,  besonders  die  Bauchmuskulatur,  tüchtig  in  Aktion 
gesetzt.  Die  Ausgangsstellung  beim  Schwimmen  ist  die, 
daß  der  Körper  mit  allen  seinen  Extremitäten  sich  in  mög- 
lichst horizontaler  Lage  zum  Teil  auf  dem  Wasser,  zum 
Teil  in  demselben  befindet.  Nur  der  Kopf  ragt,  nach  hinten 
gebeugt,  aus  dem  W'asser  heraus,  damit  durch  die  Nase  Luft 
geholt  werden  kann.  Der  Mund  muß  dabei  geschlossen 
bleiben.  Die  Arme  sind  nach  vorn  gestreckt,  so  daß  die 
inneren  Handflächen  sich  aneinander  pressen  und  die  Ulnar- 
kante  nach  unten  gewendet  ist.  Die  Beine  sind  bei  fest- 
geschlossenen Hacken  in  den  Knien  durchgedrückt  und 
nach  hinten  gestreckt.  In  diese  Stellung  gelangt  der  Schwim- 
mer gewöhnlich  durch  den  Sprung  von  einer  erhöhten  Stelle 
ins  Wasser,  gewöhnlich  nach  einem  kürzeren  Untertauchen 
unter  den  Wasserspiegel  —  einer  für  die  Hebung  der  Ener- 

Weissbein,  Hygiene  des  Sports.  II.  9 
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gie  nicht  zu  unterschätzenden  Übung.  In  dieser  Stellung 
könnte  er  sich  jedoch  auf  dem  Wasser  nicht  halten,  sondern 
müßte  untertauchen,  Wenn  er  nicht  durch  Bewegungen 
weiter  voranrücken  würde.  Diese  Bewegungen  sind  im 
großen  ganzen  folgende:  Die  Arme  werden  langsam  um 
90°  in  einem  Bogen  seitwärts  geführt  und  dabei  so  gedreht, 
daß  die  Handflächen  nach  unten  zeigen.  Nun  werden  die 
Arme  in  der  Schulter  und  im  Ellenbogen  gebeugt  und  so  in 
schnellem  Tempo  nach  der  Mitte  der  Brust  geführt,  daß 
sich  die  Handflächen  berühren,  und  dann  von  dieser  Stellung 
aus  heftig  nach  vorn  in  die  Anfangsstellung  gestoßen. 
Durch  diese  Bewegung  wird  nicht  nur  die  Muskulatur  der 
Arme  und  Schultern  stark  in  Anspruch  genommen,  sondern 
auch  der  Brustkorb  abwechselnd  geweitet  und  zusammen- 
gezogen, eine  Übung,  die  für  die  Atmungsorgane  dadurch 
von  großer  Bedeutung  ist,  daß  sie  die  Atemmuskulatur 
energisch  übt.  Zugleich  werden  die  Beine  mit  Beugung  in 
der  Leiste  und  dem  Knie  in  einem  Ruck  unter  den  Leib 
angezogen  und  wieder  abgestoßen,  wobei  zunächst  die 
Hacken  leicht  voneinander  gespreizt  und  aneinandergezogen 
werden.  Diese  Bewegungen  üben  neben  einer  Kräftigung 
der  Beinmuskeln  eine  besondere  Wirkung  auf  die  Bauch- 
muskulatur aus.  Bei  all  den  Schwimmbewegungen  hat  die 
Rückenmuskulatur  keine  wesentliche  Arbeit  zu  verrichten, 
und  das  ist  ein  großer  Vorteil,  wenn  man  bedenkt,  wie 
gerade  beim  Menschen  infolge  seiner  aufrechten  Haltung 
diese  Muskulatur  sowohl  beim  Gehen  als  auch  beim  Stehen 
und  Sitzen  angestrengt  wird,  um  den  Körper  im  Gleich- 
gewicht zu  halten.  Die  Seitwärtsführung  der  Arme  erfolgt, 
während  die  Beine  sich  in  Ruhestellung  befinden;  das  An- 
ziehen unter  die  Brust  in  derselben  Zeit  wie  die  Kniebeuge 
und  der  Vorstoß  der  Arme,  während  die  Beine  nach  hinten 
gestreckt  werden.  Die  ruckartigen  Stoßbewegungen  mit 
ihren  Beugungen  und  Streckungen  beschleunigen  die  Zir- 
kulation des  Blutes  von  und  zum^  Herzen  ganz  energisch 
und  sind  dadurch  vom  gesundheitlichen  Standpunkt  aus 
als  sehr  wertvoll  anzusehen. 
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Abgesehen  davon,  daß  die  Muskulatur  nicht  nur  der  Ex- 
tremitäten, sondern  auch  des  Stammes  durch  das  Schwimmen 
in  hervorragendster  Weise  ge- 
übt wird,  ohne  daß  eine  Gruppe 
besonders  bevorzugt  wird  und 
ohne  daß  die  Harmonie  der 
Übungen  irgendwelche  Einbuße 
erleidet,  bietet  das  Schwimmen 
dem  Organismus  noch  eine  Reihe 
anderer  Vorteile.  Zunächst  den 
Aufenthalt  auf  dem  Wasser,  der 
es  mit  sich  bringt,  daß  die  Lungen 
bei  der  Atmung  mit  einer  staub- 
freien, feuchten  und  dadurch  der 
Gesundheit  sehr  dienlichen  Luft 
angefüllt    werden.     Das  ist    ein 


Vorteil,  den  jede  Art  des 
Wassersports  vor  den  meisten 
übrigen  Sportarten  voraus 
liat  und  ihm  in  hygienischer 
Hinsicht  eine  dominierende 
Stellung  verschafft  hat.  Ein 
weiterer  wichtiger  Vorteil  des 
Schwimmens  liegt  in  der 
Nacktheit  des  Körpers  bei 
der  Ausübung  des  Sports, 
deren  Bedeutung  an  anderer  Stelle  gewürdigt  wird  und  deren 
Wert  darin  gipfelt,  daß  sich  der  Körper  frei  von  Beengungen 
und  Belästigungen  ungestört  bewegen  kann  und  keine  Be- 

9* 


Abb.  51.    Der  Hochsprung. 
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Hinderung  von  seilen  der  Kleidung  ihn  davon  zurückhält, 
das  Größte  und  Höchste  an  Kraft  und  Gewandtheit  zu 
leisten.  Die  Einwirkung  des  Wassers  als  umgebendes  Me- 
dium auf  die  Haut  ist  eine  sehr  hervorragende.  Wenn  man 
bedenkt,  wie  stark  sich  die  moderne  Therapie  des  Wassers 
als  Heilfaktor  in  der  Hydrotherapie  bedient,  dann  kann 
man  den  Wert  des  Schwimmens  gerade  für  die  Hygiene 
begreifen.  Auf  mechanische  Weise  wird  die  Haut  durch  das 
Wasser  von  ihren  Absonderungen  befreit,  wodurch  der 
Körper  erfrischt  wird;  die  Stoffwechselprodukte,  die  sich 
bei  jeder  anstrengenderen  Sportübung  als  Schweiß  auf  der 
Haut  ablagern,  werden  sofort  entfernt  und  die  Ausführungs- 
gänge der  Drüsen  offen  gehalten,  so  daß  dem  nachfolgenden 
Schweiß  der  Austritt  aus  dem  Körper  leicht  gemacht  wird. 
Zugleich  werden  auch  Staubpartikelchen,  trockener  Talg, 
der  aus  den  Talgdrüsen  abgesondert  war,  abgestoßene  Epi- 
thelien  der  Haut  u.  a.  Unreinlichkeiten  durch  das  Wasser, 
namentlich  wenn  es  bewegt  wird,  entfernt.  Das  Arbeiten 
des  Körpers  gegen  das  Wasser  und  dessen  Anschlagen  regen 
den  Stoffwechsel  an,  indem  es  sich  erst  die  Blutgefäße  in 
der  Haut  zusammenziehen  läßt,  wodurch  das  Blut  in  das 
Innere  des  Körpers  getrieben  wird.  Dann  aber  erschlaffen 
die  Hautgefäße,  weiten  sich,  und  das  Blut  dringt  vom  In- 
neren des  Körpers  an  die  Hautoberfläche.  Dieser  Vorgang 
dokumentiert  sich  in  einer  Rötung  der  Haut,  jener  Erschei- 
nung, die  wir  in  der  Hydrotherapie  unter  der  Bezeichnung 
, »Reaktion"  kennen  und  mit  Recht  so  hoch  schätzen.  Durch 
die  Bewegungen  erzeugt  der  Mensch  außerdem  innere 
Wärme  und  ist  dadurch  in  der  Lage,  sich  längere  Zeit  in 
einem  kühleren  Wasser  aufhalten  zu  können,  als  wenn  er 
darin  wie  im  Wannenbade  ruhig  läge.  Dadurch  vermag  er 
die  Annehmlichkeit  der  Einwirkung  des  kalten  Wassers  auf 
seinen  Organismus  auf  eine  längere  Zeit  auszudehnen.  Der 
Einfluß  des  kalten  Mediums  in  Verbindung  mit  der  inten- 
siven Arbeit,  die  das  Schwimmen  mit  sich  bringt,  vertieft 
die  Atemzüge,  füllt  die  Lungen  reichlich  mit  Luft  und 
weitet  unter  Übung  der  gesamten  Atmungsmuskulatur  den 
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Brustkorb,  was  auch  dem  Herzen  sehr  zugute  kommt.  Der 
Herzmuskel  arbeitet  intensiver,  wobei  der  Blutdruck  erhöht 
wird.  Das  hat  beim  gesunden  Herzen  keinen  Nachteil,  im 
Gegenteil,  es  ist  für  seine  Muskulatur  eine  gute  Übung. 
Dagegen  soll  man  es  bei  einer  Reihe  von  Krankheiten,  die 
schon  mit  erhöhtem  Blutdruck  einhergehen,  vermeiden.  Bei 
der  Ausdehnung  der  Brust  soll  man  sich  daran  gewöhnen, 
recht  tief  durch  die  Nase  Atem  zu  holen  und  die  Lungen 
mit  der  frischen  an  Sauerstoff  und  Ozon  reichen  Luft  an- 
zufüllen, um  dadurch  die  Lungen  gut  zu  ventilieren  und  dem 
Organismus  das  lebenswichtige  Element  Sauerstoff  recht 
reichlich  zuzuführen. 

Es  bedarf  wohl  keiner  genaueren  Ausführung,  daß  es 
nicht  irrelevant  ist,  ob  man  in  der  Richtung  des  Stromes 
oder  gegen  die  Strömung  oder  bei  ruhigem  Wasserstande 
schwimmt.  Während  im  ersten  Falle  die  Wasserströmung 
den  Körper  vorantreibt  und  die  Bewegungen  des  Schwim- 
mens  nur  ganz  gering  zu  sein  brauchen,  hat  er  beim  Schwim- 
men gegen  den  Strom  einen  starken  Widerstand  zu  über- 
winden, nämlich  die  Kraft  der  Strömung,  die  ihm  mitunter 
viel  zu  schaffen  machen  kann.  Verglichen  mit  den  mediko- 
mechanischen  Übungen  ist  das  Schwimmen  in  der  Strom- 
richtung eine  passive  Bewegung,  —  der  Körper  wird  ge- 
tragen — ,  das  Schwimmen  bei  unbewegtem  Wasser  eine 
aktive  —  der  Körper  muß  sich  selbst  voranbewegen  '.— ,  das 
Schwimmen  gegen  den  Strom  eine  Widerstandsbewegung 
—  der  Körper  muß  sich  selbst  bewegen  und  dazu  noch 
gegen  eine  fremde  Gewalt  ankämpfen. 

Außer  dem  Schwimmen  auf  der  Brust  ist  es  auch  wichtig, 
daß  das  Schwimmen  auf  dem  Rücken  geübt  wird.  Auch 
bei  dieser  Art  von  Schwimmbewegung  fällt  die  Haupt- 
arbeit der  Beinmuskulatur  zu,  indem  die  Beine  bei  geöff- 
neten Knien  angezogen,  dann  plötzlich  abgestoßen  und  in 
den  Hacken  zusammengeschlagen  werden.  Zugleich  werden 
die  Arme  hochgestreckt  und  an  den  Körper  angeschlagen. 
Energische  Schwimmbewegungen  werden  nach  dieser  Me- 
thode nicht  vorgenommen.    In  der  Hauptsache  dient  das 
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Schwimmen  auf  dem  Rücken  nur  dazu,  auszuruhen,  wenn 
der  Schwimmer  bei  einer  größeren  Tour  ermüdet  und  eine 
Zeitlang  sich  ohne  Anstrengung  auf  dem  Wasser  halten 
will. 

Bei  jedem  Schwimmunterricht  soll  man  zuerst  tauchen 
lernen.  Das  ist  für  den  Schwimmer  eine  conditio  sine  qua 
non.  Das  Tauchen  geht  so  vor  sich,  daß  man  mit  geöffneten 
Augen  und  angehaltenem  Atem  sich  eine  Zeitlang  unter 
dem  Wasser  hält.  Diese  Prozedur,  die  vor  allem  beim 
Sprung  ins  Wasser  wichtig  ist,  dient  mehr  wie  jede  andere 
Übung  dazu,  die  Energie  und  den  Mut  zu  heben.  Vor 
allem  macht  das  längere  Einhalten  des  Atems  anfangs 
größere  Schwierigkeiten.  Allmählich  aber  gehngt  es  bis  zu 
einer  Minute  und  auch  darüber  recht  gut. 

Haben  wir  einerseits  gesehen,  daß  dem  Schwimmen  eine 
große  Reihe  von  Vorteilen  innewohnt,  die  namentlich  die 
Gesundheit  fördern  und  die  Kraft  des  Organismus  heben, 
so  können  wir  im  Schwimmen  andererseits  ein  treffliches 
Mittel  zur  Hebung  der  Energie  sehen.  Schon  das  Hinein- 
springen und  Tauchen  in  das  kalte  Wasser,  das  doch  immer- 
hin einen  Moment  als  unangenehm  angesehen  werden  muß, 
erfordert  einen  mehr  oder  minder  schnellen  Entschluß  und 
eine  gewisse  Energie.  Dann  aber  ist  die  Ausübung  des 
Schwimmsports  insofern  nur  energischen  Individuen  mög- 
lich, als  es  bei  größeren  Touren  ein  Halten  oder  Unter- 
brechen der  Sportleistung  nur  in  den  seltensten  Fällen  gibt. 
Die  einmal  vorgenommene  Aufgabe  muß  erfüllt  werden, 
wenn  man  nicht  einen  Nachen  folgen  läßt,  wodurch  sich 
die  Ausübung  des  Sports  wesentlich  kompliziert. 

Will  man  das  Schwimmen  nicht  nur  technisch  voll- 
kommen, sondern  auch  hygienisch  einwandsfrei  betreiben, 
d.  h.  so,  daß  man  seinem  Organismus  keinen  Schaden  zu- 
fügt, im  Gegenteil  ihm  nützt,  so  muß  man  eine  Reihe  von 
Vorsichtsmaßregeln  befolgen.  Zunächst  ist  zu  bedenken, 
daß  das  plötzliche  Eintauchen  eines  von  anstrengender 
Arbeit  irgendwelcher  Art  überhitzten  Körpers  in  zu  kaltes 
Wasser  durch  eine  zu  rasche  Abkühlung  der  Körperober- 


—    135   — 

fläche  dem  Organismus  zu  viel  Wärme  entziehen  könnte, 
wodurch  ein  großer  Schaden  angerichtet  werden  kann.  Es 
kann  dadurch  sogar  zu  einem  Nervenschok  mit  tödlichem 
Ausgange  kommen.  Daher  ist  es  ratsam,  den  Körper, 
wenn  man  erhitzt  zum  Wasser  kommt,  erst  eine  Zeitlang 
an  der  Luft  abkühlen  zu  lassen,  ehe  man  sich  in  das  Wasser 
hineinbegibt.  Nicht  zu  verachten  dürfte  auch  das  vielfach 
geübte  Volksmittel  sein,  den  Körper  erst  mit  kaltem  Wasser 
abzuwaschen,  ehe  man  in  das  Wasser  hineinbegeht; 
ebenso  wie  man  in  der  Hydrotherapie  bei  unerfahrenen 
und  ungewohnten  Patienten  nicht  sofort  kalte  Ganzpackun- 
gen oder  Abreibungen  machen  läßt,  sondern  erst  mit  Teil- 
abwaschungen der  Extremitäten  und  des  Stammes  beginnt. 

Die  Temperatur  des  Wassers  kann  beim  Schwimmen 
in  weiten  Grenzen  schwanken,  in  weiteren  als  beim  Wan- 
nenbade. Je  kälter  das  Wasser  ist,  desto  eifriger  können 
die  Schwimmübungen  betrieben  werden,  da  durch  die  er- 
höhte Erzeugung  von  innerer  Wärme  ein  Äquivalent  für 
die  größere  Kälte  des  Wassers  geboten  wird.  Im  allgemeinen 
macht  man  es  sich  jedoch  zur  Regel,  daß  man  den  Aufent- 
halt im  Wasser  sofort  unterbricht,  wenn  sich  ein  Gefühl 
von  Kälte  und  Frösteln  trotz  ausgiebiger  Bewegung  ein- 
stellt. Sich  im  Wasser  aufzuhalten,  bis  die  Haut  einen  bläu- 
lichen Farbenton  annimmt,  ist  hygienisch  durchaus  ver- 
werflich; es  darf  nie  weiter  als  bis  zu  einer  Rötung  der 
Haut  kommen. 

Ob  man  sich  allmählich  oder  plötzlich  in  das  Wasser 
hineinbegibt,  dürfte  für  die  Gesundheit  irrelevant  sein.  Im 
ersten  Falle  gewöhnt  sich  die  Haut  allmählich  an  die  kalte 
Umgebung,  was  bei  schwächlichen  Individuen  vielleicht 
zweckmäßiger  wäre.  Bei  gesunden  und  kräftigen  Personen 
dagegen  hat  das  plötzliche  Eintauchen  in  das  Wasser  den 
Vorzug  für  sich,  daß  es  den  Mut  und  die  Energie  hebt, 
was  für  den  Sporttreibenden  von  größter  Bedeutung  ist. 
Das  Hineinspringen  in  das  Wasser  muß  aber  gut  geübt  sein, 
da  man  sonst  leicht  Schaden  erleiden  kann.  Wie  man  auch 
immer  in  das  Wasser  springe,  ob  mit  den  Füßen  oder  mit 
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dem  Kopfe  bzw.  den  Armen  voran:  stets  muß  darauf  Be- 
dacht genommen  werden,  daß  man  dem  Wasser  keine  zu 
große  Körperfläche  darbietet,  da  man  sonst  leicht  Gefahr 
läuft,  daß  die  Blutgefäße  der  Haut  reißen,  was  sich  in  blau- 
unterlaufenen Stellen  dokumentiert,  oder  auch,  daß  man 
durch  einen  Schok  sein  Leben  aufs  Spiel  setzt.  Bei  dem 
Sprung  ins  Wasser  kommt  es  durch  die  starke  Änderung 
des  Luftdruckes  im  Gehörorgan  leicht  zii  Verletzungen  des 
Trommelfelles,  denen  man  durch  Hineinlegen  von  Watte 
in  den  äußeren  Gehörgang  entgegenarbeiten  kann. 

Überhaupt  ist  es  wichtig,  das  Schwimmen  gut  erlernt 
zu  haben,  ehe  man  frei  schwimmt;  vor  allem  soll  man 
selbstredend  nur  bei  größter  Sicherheit  weite  Touren  unter- 
nehmen, ohne  daß  ein  Nachen  in  der  Nähe  ist.  Besonders 
ist  aber  bei  einem  fremden  Gewässer  die  größte  Vorsicht 
dringend  geboten.  Da  kann  die  Strömung  zu  stark  sein;  es 
können  kalte  Quellen  aufsteigen  und  den  Schwimmer  plötz- 
lich überraschen  oder  sonstige  Schäden  auftreten,  an  die 
man  nicht  dachte,  die  aber  leicht  verhängnisvoll  werden 
können.  Vor  allem  ist  mit  einer  Gefahr  beim  Schwimmen 
zu  rechnen,  die  leicht  das  Leben  gefährden  kann:  dem 
Wadenkrampf.  Hervorgerufen  kann  der  Wadenkrampf 
werden  durch  zu  starkes  Rückwärtsstoßen  der  Beine  und 
zu  angestrengtes  Schwimmen.  Der  Krampf  geht  bei  ruhigem 
Schwimmen  oder  in  der  Rückenlage  gewöhnlich  schnell 
vorüber.  Aber  er  kann  —  wenn  auch  höchst  selten  —  mit 
solcher  Vehemenz  auftreten,  daß  der  Schwimmer  die  Ge- 
walt über  sich  verliert. 

Es  ist  allgemein  anerkannt,  daß  man  nicht  mit  über- 
fülltem  Magen,  also  direkt  nach  dem  Essen,  schwimmen 
soll.  Aber  ebensowenig  soll  man  in  hungrigem  Zustande 
eine  Schwimmübung  wagen,  die  doch  immerhin  eine  größere 
Kraftanstrengung  erfordert.  Ferner  soll  vor  dem  Schwim- 
men kein  Übermaß  von  Alkohol  genossen  werden,  da  er  den 
Körper  sehr  schnell  erschlaffen  läßt. 

Für  Dauerschwimmer  ist  es  wichtig,  alle  Arten  des 
Schwimmen s  zu  kennen.    Es  empfiehlt  sich  bei  längeren 
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Touren  zwei  Drittel  der  Zeit  auf  der  Brust,  ein  Drittel  auf 
dem  Rücken  zu  schwimmen.  Dabei  muß  man  auch  imstande 
sein,  abwechselnd  beide  Arme  oder  beide  Beine  oder  auch 
nur  eine  Extremität  ruhen  lassen  zu  können. 


Abb.  52.    Vollzeugbrise.     (Am  Wind.) 


Sobald  man  das  Wasser  verläßt,  hat  man  sich  sorgfältig 
abzutrocknen  und  schnell  anzukleiden.  Danach  ist  ein 
Spaziergang,  aber  ohne  jede  Überanstrengung,  empfehlens- 
wert. Wettschwimmen  und  sonstige  Sportübungen  erfor- 
dern selbstredend  die  genaueste  Kenntnis  des  Gewässers 
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und  absolut  sichere  Übung  im  Schwimmen.  Trotzdem  soll 
und  muß  in  solchen  Fällen  unbedingt  dafür  gesorgt  werden, 
daß  im  Falle  eines  Unglücks  sofort  Rettung  zur  Stelle  ist, 
da  gerade  auf  dem  Wasser  die  Schnelligkeit  der  Hilfe  ent- 
scheidend sein  kann. 

Ist  das  Schwimmen  schon  für  den  gesunden  Menschen 
ein  Vergnügen  und  ein  für  die  Hebung  der  Gesundheit 
dienlicher  Sport,  so  kann  er  bei  schwächlichen  Individuen 
dazu  beitragen,  sie  so  zu  kräftigen,  daß  sie  vollkommen 
leistungsfähig  werden.  Bleichsüchtige,  in  ihrer  Entwick- 
lung ~  zurückgebliebene  Kinder  oder  jugendliche  Personen 
mit  Anlage  zur  Skrofulöse  und  hereditärer  Disposition  für 
Tuberkulose  werden  nicht  früh  genug  schwimmen  lernen, 
um  ihren  Brustkorb  zu  dehnen  und  zu  weiten.  Allerdings 
dürfen  sie  nicht  überanstrengt  werden;  denn  gerade  hier 
könnte  eine  Übertreibung  an  die  Stelle  des  Nutzens  großen 
Schaden  setzen.  Vor  allem  wird  durch  den  Aufenthalt  in 
dem  nassen  Element  der  Körper  gegen  Erkältungen  abge- 
härtet und  die  Lunge  durch  die  tiefe  Atmung  wesentlich 
gekräftigt,  zumal  eine  reine  staubfreie  Luft  zur  Einatmung 
gelangt.  Besteht  dagegen  eine  fortgeschrittene  Tuberkulose 
oder  sonstige  Neigung  zu  Blutungen,  wie  Magengeschwür 
oder  Arteriosklerose,  dann  soll  man  das  Schwimmen  lieber 
unterlassen,  da  die  Erhöhung  des  Blutdruckes  beim  Schwim- 
men leicht  zu  einer  Blutung  mit  plötzlicher  Erschöpfung 
führen  kann,  welche  tödliche  Folgen  nach  sich  ziehen  könnte. 
Ebenso  wird  man  Epileptiker  und  Leute  mit  Neigung  zu 
Krämpfen  und  Ohnmachtsanfällen  nicht  der  Gefahr  des 
Ertrinkens  in  einem  Anfalle  aussetzen.  Vor  allen  Dingen 
muß  aber  stets  darauf  geachtet  werden,  ob  das  Herz  des 
Schwimmers  gesund  ist,  um  die  Anstrengungen  dieses 
Sports  ertragen  zu  können,  zumal  es  eine  freiwillige  schnelle 
Unterbrechung  der  Sportübung  nicht  gibt,  wenn  man  sich 
zu  weit  vom  Ufer  entfernt  hat  und  niemand  zur  schleunigen 
Hilfe  in  der  Nähe  ist.  Besonders  beim  Sportschwimmen 
muß  sorgfältig  darauf  geachtet  werden,  nur  vollständig  ge- 
sunde  und   kräftige   Individuen   zuzulassen;   denn   ebenso 
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groß  und  angenehm  wie  bei  diesen  der  Nutzen  des  Schwim- 
mens  ist,  ebenso  gefahrvoll  für  Gesundheit  und  Leben  ist 
dieser  Sport  bei  schwächlichen  und  kranken  Personen. 


Abb.  53.    Loggen  an  Bord  einer  kleinen  Jacht. 


Während  das  Schwimmen  eine  rein  körperliche  Frei- 
übung ohne  die  Anwendung  eines  Gerätes  darstellt,  bedarf 
es  beim  Rudern  und  Segeln  schon  einer  ganzen  Armamentur, 
des  Bootes,  Segels,  Ruders  usw.  Konnte  man  das  Schwim- 
men als  einfache  Gymnastik,  allerdings  in  dem  veränderten 
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Medium  des  Wassers  ansehen,  so  ist  das  Rudern  und  Segeln 
der  Apparate therapie  der  Medizin  zu  vergleichen.  Der 
Schwimmer  hat  mit  seinen  Kräften  nur  sich  selbst  fort- 
zubewegen und  wird  andererseits  darin  durch  keinen  Ap- 
parat unterstützt,  während  Ruderer  und  Segler  auch  Boot, 
Ruder,  Segel  usw.  weiterzubringen  haben;  freilich  erleich- 
tern sie  durch  den  technischen  Bau  ihrer  Geräte  das  Ge- 
wicht derart,  daß  sie  sich  mitsamt  all  ihren  Apparaten 
vom  Wasser,  ev.  unterstützt  vom  Winde,  tragen  lassen 
und  nur  die  Weiterbewegung  übernehmen.  Wenn  auch  das 
Rudern  und  Segeln  im  großen  und  ganzen  weniger  an- 
strengend sind  als  das  Schwimmen,  so  kann  man  sich  doch 
nicht  so  ohne  weiteres  dem  Rudersport  widmen,  sondern 
soll  es  nur  dann  tun,  wenn  man  schwimmen  gelernt  hat, 
um  sich  bei  einem  Unfall  durch  Schwimmen  retten  zu 
können.  Übt  man  das  Rudern  und  Segeln  nicht  als  Sport 
aus,  sondern  nur,  um  aus  gesundheitlichen  Gründen  die 
Ruder-  und  Segelbewegungen  auszuführen,  dann  genügt  es, 
wenn  man  einen  guten  Schwimmer  als  Retter  in  der  Not 
mitnimmt.  Mit  dem  Schwimmen  haben  Rudern  und  Segeln 
den  Aufenthalt  auf  dem  Wasser  in  einer  staubfreien  und 
relativ  feuchten  Atmosphäre  gemeinsam.  Nicht  gemein- 
sam haben  sie  mit  dem  Schwimmen  den  Aufenthalt  im 
Wasser  und  die  günstige  Einwirkung  dieses  Elements 
auf  die  Haut  selbst  sowie  ferner  die  Nacktheit  bei  der 
Sportübung.  Indessen  wird  man  die  Kleidung  so  leicht  wie 
möglich  und  hygienisch  so  einwandfrei  wie  möglich  wählen. 
Wenn  jemand  das  Rudern  und  Segeln  —  sei  es  als  Sport, 
sei  es  als  Übung  —  treibt,  so  müssen  Boot,  Ruder  und  Segel 
in  bestem  Zustande  und  technisch  möglichst  vollkommen 
sein,  um  die  Arbeit  nicht  unnütz  zu  erschweren. 

Beim  Rudern  werden  namentlich  die  Arme  in  Tätigkeit 
gesetzt;  besonders  aber  durch  ihr  Anziehen  an  den  Körper 
und  Abstoßen  auch  die  Atemmuskulatur,  so  daß  das  Ru- 
dern als  eigentliche  Atemgymnastik  anzusehen  ist.  Es  ist 
also  das  Rudern  gerade  die  Sportart,  welche  im  Gegensatz 
zu    den    weitaus    meisten    anderen    Sportarten    die    obere 
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Körperhälfte  in  Anspruch  nimmt.  Für  medizinische  Zwecke 
empfiehlt  sich  beim  Rudern  das  Skull  mehr  als  der  Riemen, 
weil  der  Hauptvorteil  des  Ruderns  beim  ersteren  weitaus 
mehr  zur  Geltung  kommt:  die  Dehnung  der  Brustwand 
mit  ihrer  Atemgjminastik.  Beim  Skull,  bei  dem  jede  Hand 
ein  Ruder  hält,  machen  beide  Arme  eine  bogenförmige  .Be- 
wegung derart,  daß  Handgelenk,  Ellenbogen  und  Schulter- 
gelenk gebeugt  werden,  wobei  der  Oberarm  nach  hinten 
gezogen  wird.  Dadurch  wird  die  Muskulatur,  welche  die 
Brust  mit  dem  Oberarm  verbindet,  straff  angespannt,  und 
der  Brustkorb  stark  geweitet.  Dabei  wird  auch  die  Rücken- 
muskulatur leicht  in  Aktion  gesetzt.  Damit  nun  auch  die 
anderen  Muskeln,  namenthch  die  der  unteren  Extremitäten, 
mit  zur  Tätigkeit  herangezogen  werden  und  dadurch  die 
Kraft  des  Ruderers  erhöhen,  hat  man  den  einfachen  Sitz 
verschiedenartig  modifiziert,  bis  man  in  dem  Rollsitz  zur- 
zeit die  idealste  Art  des  Sitzes  gefunden  hat.  Dadurch 
kommen  namentlich  die  Rücken-  und  Beinmuskulatur  in 
starke  Aktion,  besonders  die  Beine,  die  sich  gegen  eine  feste 
Stütze,  welche  um  ca.  40°  geneigt  ist,  stemmen,  wodurch 
die  Kraft  wesentlich  erhöht  wird.  Durch  das  straffe  An- 
spannen der  Bauchmuskulatur  wird  die  Bauchpresse  in 
rege  Tätigkeit  versetzt,  wodurch  wieder  ein  günstiger  Ein- 
fluß auf  die  Baucheingeweide,  speziell  den  Darm,  ausgeübt 
wird.  Auch  können  die  Körperkräfte  bei  diesen  Sportarten 
dadurch  besser  ausgenutzt  werden,  daß  der  Ruderer  und 
gewöhnlich  auch  der  Segler  sitzt  und  infolgedessen  eine 
große  Muskelgruppe  entlastet  ist. 

Die  hygienischen  Vor-  und  Nachteile  sind  beim  Rudern 
und  Segeln  ähnlich  denjenigen  des  Schwimmens.  Auch 
beim  Rudern  und  Segeln  werden  ähnliche  Vorsichtsmaß- 
regeln am  Platze  sein  wie  beim  Schwimmen.  Vor  allen  Din- 
gen werden  weite  und  anstrengende  Fahrten  nur  von  sol- 
chen Individuen  vorgenommen  werden  dürfen,  die  eine  ab-, 
solut  gesunde  Konstitution  besitzen,  namentlich  ein  ge- 
sundes Herz  und  gesunde  Lungen  haben.  Als  Sport  ver- 
dienen Rudern  und  Segeln  wegen  ihrer  herz-  und  lungen- 


Einsatz. 


stärkenden  Eigenschaft  einer  besonderen  Empfehfung.  Be- 
sondere Sorgfalt  muß  beim  Rudern  und  Segeln  auf  die 
Kleidung  gelegt  werden.   Sie  darf  nicht  so  schwer  sein,  daß 
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Abb.  55.    Durchzug. 


Abb.  56.    Aufrichten. 

sie  den  Körper  belästigt;  darf  aber  andererseits  nicht  zu 
leicht  sein,  namentüch  nicht  beim  Segeln,  wo  man  doch 
immer  mit  einem  mehr  oder  weniger  starken  Luftzug  bei 
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Vorgehen. 
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kühler  und  feuchter  Temperatur  zu  rechnen  hat,  die  mehr 
wie  jede  andere  zur  Erkältung  disponiert.  Aus  diesem 
Grunde  werden  auch  Personen  mit  Neigung  zu  Rheuma- 
tismus und  anderen  Erkältungskrankheiten  mit  Segeln  und, 
wenn  auch  in  geringerem  Maße,  mit  Rudern  sehr  vorsichtig 
sein  müssen.  Daß  die  Energie  beim  Rudern  und  mehr  noch 
beim  Segeln  sehr  stark  gefördert  wird,  dürfte  wohl  außer 
Zweifel  stehen. 

So  sehen  wir,  daß  die  Wassersportarten  alle  in  hygie- 
nischer Beziehung  sehr  viele  Vorteile  bieten,  daß  sie  den 
Mut  und  die  Energie  heben,  daß  sie  schwache  und  kränk- 
liche Konstitutionen  zu  kräftigen  vermögen,  daß  also  ihre 
Anwendung  nicht  genug  empfohlen  werden  kann.  Es  ist 
auch  erfreulich,  daß  sich  in  letzter  Zeit  gerade  in  Deutsch- 
land eine  Zunahme  des  Interesses  für  den  Wassersport  in 
allen  Kreisen  bemerkbar  macht  und  damit  die  Zukunft 
dieses  Sportes  garantiert.  Berücksichtigen  wir  noch,  daß 
die  Kenntnis  des  Schwimmens,  Ruderns  und  Segeins,  die 
Sicherheit,  sich  auf  dem  Wasser  zu  bewegen,  oft  genug 
Menschen  in  die  Lage  setzt,  bei  Unfällen  helfend  einzu- 
greifen und  Menschenleben  zu  retten,  dann  können  wir  nur 
wünschen,  daß  sich  jeder  Mensch  wenigstens  mit  den  Grund- 
zügen des  Wassersports  technisch  vertraut  macht.  Und 
wenn  der  Wanderer  bei  der  Ausübung  seines  Wandersports 
"Land  und  Leute  kennen  lernt  und  sein  Wissen  bereichert, 
so  wird  der  Freund  des  Wassers  Lust  und  Liebe  an  dem 
feuchten  Element  empfinden ;  es  wird  ihn  von  seinem  Teich 
und  See  auf  den  Fluß  und  das  weite  Weltmeer  hinauslocken, 
und  er  wird  danach  streben,  den  ganzen  Erdball  kennen  zu 
lernen  und  seine  Bildung  zu  heben.  Darin*  liegt  nicht  nur 
ein  Vorteil  für  das  einzelne  Individuum,  sondern,  wenn  der 
Wassersport  in  weitere  Kreise  dringt,  auch  für  die  gesamte 
Nation.  Und  wenn  die  frohe  Jugend  sich  auf  dem  Wasser 
tummelt,  dann  sie  darf  von  sich  mit  Recht  das  schöne  Wort 
sagen : 

„Pro  patria  est,  dum  ludere  videmur!" 


Jagd-  und  Angelsport. 

Von 

Hofrat  Dr.  A.  von  Boustedt- Berlin. 


Jeder  Sportbetrieb,  der  zielbewußt  und  energisch  ge- 
handhabt wird,  hat  seine  hygienische  Bedeutung.  Mag  es 
nun  Reit-,  Tennis-,  Kegel-,  Fußballsport  oder  irgendein 
anderer  Sport  sein,  vernünftig  betrieben,  wird  er  immer, 
mag  er  nun  heißen,  wie  er  will,  einen  großen  und  heilsamen 
Einfluß  auf  die  allmählich  fortschreitende  Degeneration  der 
Völker  ausüben,  und  es  kann  nie  genug  darauf  hingewiesen 
werden,  daß  Sport  die  Menschen  kräftiger  und  fester  macht 
gegen  alle  Unbilden  des  Lebens.  Ich  brauche  nicht  auf 
das  altbekannte  Wort  vom  ,, Kampf  ums  Dasein"  besonders 
hinzuweisen ;  aber  sehen  wir  uns  doch  nur  einige  Nationen 
an,  bei  denen  Sport  zielbewußt  betrieben  wird,  und  be- 
trachten dann  einige  andere,  bei  denen  Sport  nicht  viel 
mehr  als  dem  Namen  nach  bekannt  ist.  Da  haben  wir  die 
Skandinavier,  die  Engländer:  gesunde,  kräftige  Gestalten, 
die  der  ganzen  Welt  die  hygienische  Idee  des  Sportes 
ad  oculos  demonstrieren.  Ihnen  gegenüber  stehen  die  roma- 
nischen und  slawischen  Nationen  weit  zurück.  Wir  sehen 
da  einen  Unterschied  wie  Tag  und  Nacht.  Die  Deutschen 
stehen  meiner  Ansicht  nach  so  ziemlich  in  der  Mitte  zwischen 
den  beiden  Extremen,  haben  aber  in  letzter  Zeit  erfreu- 
licherweise in  der  Pflege  der  Leibesübungen  bemerkens- 
werte Fortschritte  gemacht,  so  daß  man  nur  wünschen 
kann,  die  Zeit  möge  nicht  mehr  allzu  fem  sein,  wo  das 
ganze  Volk  sportlich  erzogen  sein  wird.  Diese  Hoffnung 
ist  wohl  berechtigt,  denn  das  Gute  bricht  sich  Bahn,  lang- 
sam oft,  aber  unaufhaltsam. 

Weissbein,   Hygiene  des  Sports.  II.  lO 
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Was  hat  nun  aber  die  Hygiene  mit  der  speziellen  Frage 
des  Jagd-  und  Angelsports  zu  tun?  Von  dem  letzteren 
hieß  es  noch  vor  nicht  sehr  langer  Zeit  und  vielleicht  denkt 
man  sogar  jetzt  noch  so,  daß  ein  Mensch,  der  mit  der 
Angel  dasitzt  und  wartet,  bis  ein  Fisch  anbeißt,  höchstens 
noch  von  dem  an  Stumpfsinn  übertroffen  wird,  der  ihm  so 
lange  zusieht.  Mit  dieser  Klassifikation  soll  dann  der  ganze 
schöne  Angelsport  abgetan  sein.  Es  ist  nur  zu  bedauern, 
daß  derartige  hohle  Worte  von  Leuten  gebraucht  werden, 
die  selber  keine  blasse  Ahnung  von  dem  haben,  was  sie 
verurteilen.  Wir  vergeben  ihnen,  denn  sie  wissen  nicht, 
was  sie  tun.  Empörend  ist  es  aber,  wenn  sogar  der  Jagd- 
sport in  einer  ähnlichen  Weise  angegriffen  wird,  wie  jeder 
Jäger  es  wohl  schon  oft  genug  gehört  hat.  Auf  jeden  Fall 
hat  die  Jagd  in  hygienischer  Beziehung  so  viel  Lichtseiten, 
daß  die  wenigen  Schattenseiten  kaum  in  Betracht  kommen, 
denen  übrigens  bei  näherem  Zusehen  leicht  aus  dem  Wege 
gegangen  werden  kann. 

Da  die  persönliche  Erfahrung  gerade  auf  dem  sport- 
lichen Gebiete  besonders  ausschlaggebend  ist,  möchte  ich 
mich  etwas  näher  darüber  auslassen,  wie  die  Jagd  in  hygie- 
nischer Beziehung  auf  mich  selbst  eingewirkt  hat.  Ich  war 
ja,  was  die  Jagd  anbetrifft,  in  ausnahmsweise  günstigen  Ver- 
hältnissen und  will  nicht  behaupten,  daß  jeder  Jäger  oder 
Jagdliebhaber  dieselben  guten  Erfahrungen  macht  und 
machen  wird.  Fünf  Jahre  lang  lebte  ich  als  Arzt  in  Sibirien 
in  der  Nähe  der  chinesischen  Grenze  —  im  Gebiete  Trans- 
baikalien.  Ich  war  von  der  Regierung  an  der  großen  trans- 
sibirischen Eisenbahn  angestellt.  Da  finden  sich  noch  Ur- 
wald, Steppe  und  Gebirge  in  beinahe  jungfräulichem  Zu- 
stande. Ich  stand  einem  Krankenhause  von  100  Betten  als 
alleiniger  Arzt  vor  und  hatte  daher  ungeheuer  viel  zu  tun, 
so  daß  ich  mich  nur  in  der  kälteren  Jahreszeit  etwas  mehr 
freimachen  und  auf  die  Jagd  gehen  konnte.  Jagdbares 
Wild  war  im  Überfluß  vorhanden,  ebenso  Raubtiere.  Müde, 
angegriffen,  nervös  von  der  schweren  Arbeit  zog  ich  aus, 
um  nach  2  bis  3  Tagen  gekräftigt  und  zufrieden  wiederzu- 
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Abb.  58. 
Auf  der  Jagd. 


kommen.  Man  hätte  doch  annehmen  können,  daß  die 
Strapazen  der  Jagd,  die  dort  keineswegs  gering  waren,  noch 
mehr  den  Körper  angreifen  würden,  aber  genau  das  Gegen- 
teil zeigte  sich.  Wie  hob  sich  der  Appetit,  wie  besserten  sich 
Kopfschmerzen  und  andere  nervöse  Erscheinungen!  Man 
kann  ja  einwenden,  der  Einfluß  der  frischen  Luft,  der  Ablen- 
kung von  der  täglichen  Arbeit  u.  dergl.  mehr  hätten  allein  die 

10* 
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günstige  Einwirkung  gezeitigt;  das  ist  ja  nicht  ganz  von 
der  Hand  zu  weisen.  Aber  die  Anstrengungen  der  Jagd, 
der  Reiz  der  wilden,  jungfräulichen  Umgebung,  die  An- 
spannung der  Sinnesorgane  müßten  doch  die  Nerven  noch 
mehr  reizen  und  schwächen,  so  sollte  man  glauben.  Das  ist 
jedoch  ein  großer  Irrtum.  Schon  am  ersten  Morgen,  wenn 
das  Feuer,  an  dem  man  geschlafen,  verlöscht,  der  Tag 
noch  mit  der  Dämmerung  kämpft,  die  Sonne  noch  nicht 
aufgegangen  ist,  aber  man  sie  schon  spürt,  die  frische  kühle 
Luft  uns  zum  tiefen  Atmen  zwingt,  die  Töne  des  Urwaldes 
erwachen,  dann  die  Morgennebel  in  die  Höhe  steigen,  die 
ersten  Strahlen  der  Sonne  auf  die  Erde  fallen  und,  soweit 
das  Auge  reicht,  die  herrhche  Natur  in  ihrer  ganzen  Ur- 
sprünglichkeit vor  uns  tritt,  da  muß  ja  jeder  Mensch  ge- 
sunden und  neue  Kraft  zur  Arbeit  finden. 

In  Sibirien  gibt  es  keine  Jagdscheine,  aber  auch  leider 
keine  Schonzeiten,  und  gejagt  wurde  eben  alles  von  den 
dortigen  Jägern. 

Ich  habe  manchmal  stundenlang  auf  dem  Baum  ge- 
sessen, um  Wildschweine  zu  jagen;  unbequem  war's  ja 
mitunter  und  schwer,  aber  das  war  alles  schnell  vergessen, 
wenn  das  Wild  kam  und  man  einen  Schuß  anbringen  konnte. 
Da  machte  die  durchwachte  Nacht  absolut  nichts  aus,  und 
man  wird  davon  lange  nicht  so  müde,  wie  etwa  nach  einer 
Nacht  Kartenspiel. 

Meine  persönlichen  Erfahrungen  während  der  fünf  Jahre 
haben  mich  zu  einem  begeisterten  Jagdliebhaber  gemacht, 
und  es  ist  meine  feste  Überzeugung,  daß  ich's  ohne  Jagd 
nicht  so  lange  ausgehalten  hätte;  meine  Nerven  hätten 
versagt.  Da  muß  also  der  Jagdsport  selbst  doch  einen 
entschieden  gesundheitsfördernden  Einfluß  haben.  Der 
Aufenthalt  in  der  frischen  Luft  allein  ist  nicht  das  Aus- 
schlaggebende. 

Wenn  die  Jagdzeit  beginnt  und  die  Bahnhöfe  einer 
Großstadt  von  grünen  oder  grauen  Gestalten  wimmeln, 
die  sich  mit  größerer  oder  geringerer  Berechtigung  Jäger 
nennen,  fragen  wir  da  einmal,  weswegen  die  einzelnen  auf 
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die  Jagd  hinausfahren.  Die  meisten  aus  Passion,  einige, 
weil  es  Mode  ist,  wieder  andere,  weil  sie  an  die  frische 
Luft  wollen  und  die  Jagd  so  mitnehmen;  daß  sie  es  aber 
auch  ihrer  Gesundheit  wegen  tun,  daran  denken  die  wenig- 
sten. Heraus  aus  der  Stadt,  heraus  aus  dem  hastenden, 
jagenden  Getriebe  der  Arbeit  und  des  Geldverdienens,  und 
auf  die  Jagd!  Ja,  hilft  denn  ein  großer  Spaziergang  auf 
dem  Lande  ohne  Jagd  nicht  ebensogut?    Nein,  durchaus 


Abb.  59.    i^iaktisclu-s   Barbenangeln. 

nicht!  Sorgen,  Geschäfte,  Kümmernisse,  Nerven  lassen 
uns  beim  Spazierengehen  nicht  so  leicht  los,  sie  klammern 
sich  an  uns  und  verderben  uns  alles;  dagegen  auf  der  Jagd, 
wo  kein  anderer  Gedanke  als  die  Jagd  uns  beherrscht,  sind 
alle  Sinne  nur  auf  sie  gerichtet.  Wie  wohltätig  empfindet 
dann  Gehirn  und  Herz  die  Ausspannung  aus  dem  täglichen 
Geschirr!  Alle  Sorgen  sind  für  einige  Zeit  geschwunden, 
und  die  malträtierten  Nerven  erholen  sich.  In  unserem 
neurasthenischen  d.  h.  nervenschwachen  Zeitalter  ist  die 


—   I50  — 

Jagd  oft  besser  als  alle  Wasser-  und  Trinkkuren;  ich  habe 
so  oft  von  nervösen,  hysterischen  Personen  die  Äußerung 
gehört,  daß  die  Jagd  auf  sie  wie  Champagner  wirkt;  leider 
ist  dieser  Ausdruck  grundfalsch.  Champagner  wirkt  nur 
reizend  und  hinterher  erschlaffend,  die  Jagd  aber  reizend 
und  zu  gleicher  Zeit  stärkend  auf  das  schwache,  zerrüttete 
Nervensystem. 

Nehmen  Sie  einmal  einen  Neurastheniker,  der  gelang- 
weilt, abgehetzt,  ängstlich  kaum  mehr  einem  Menschen 
gleicht,  der  schon  mit  Brom  und  Baldrian,  Chloralhydrat 
und  Validol  bewaffnet  einhergeht;  schicken  Sie  ihn  auf 
14  Tage  auf  die  Jagd,  wo  er  täglich  früh  heraus  und  früh 
wieder  ins  Bett  muß.  Er  wird  sich  ja  mit  Händen  und 
Füßen  wehren,  er  wird  keinesfalls  an  irgendwelche  guten 
Erfolge  glauben,  wird  den  ersten,  zweiten  Tag  sich  wo- 
möglich noch  schlechter  fühlen,  noch  weniger  schlafen, 
noch  mehr  Herzklopfen  und  andere  nervöse  Erscheinungen 
haben  und  natürlich  wieder  fortwollen  mit  den  Worten: 
„Ich  hab's  ja  vorher  gesagt!''  Lassen  wir  ihn  dann  los,  so 
wird  er  die  Kur  zum  zweitenmal  nicht  wieder  beginnen 
und  bleibt  derselbe,  wenn  nicht  noch  schlimmere  Neurasthe- 
niker. Können  Sie  aber  ihn  irgendwie  zurückhalten,  ihn 
durch  Zureden  zwingen,  weiter  mitzutun,  so  bleibt  der 
Erfolg  nicht  aus.  Ungläubig  wird  er  zum  erstenmal  besseren 
Appetit  entwickeln,  ungläubig  noch  wird  er  mit  weniger 
Schlafmitteln  besser  schlafen  und  das  zuerst  dem  Zufall 
zuschreiben;  allmählich,  ganz  allmähUch  wird  die  Laune 
besser,  und  wir  haben  nach  einiger  Zeit  einen  gesunderen 
und  frischeren  Menschen  vor  uns.  Und  kann  das  nur  das 
Laufen  und  Gehen  in  der  frischen  Luft  allein  gemacht 
haben?  Ich  glaube  bestimmt  nicht.  Wenn  einmal  das 
Interesse  für  die  Jagd,  zuerst  wohl  sehr  unfreiwillig  und 
mit  Widerstreben,  geweckt  ist  und  die  geschwächten  Nerven 
sich  mit  anderen  Dingen  zu  befassen  lernen  und  im  be- 
stimmten Moment  ihre  ganze  Kraft  herzugeben  haben,  so 
wirkt  dies  wie  Gymnastik  auf  einen  muskelschwachen 
Arm.    Je  mehr  er  angestrengt  wird,  desto  kräftiger  wird 
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Abb.  60.    Seltene  Beute. 


er.  Leider  Gottes  kann  nicht  allen  Neurasthenikern  ein 
Interesse  für  die  Jagd  beigebracht  und  anerzogen  werden, 
viele  sind  darin  unverbesserlich  und  müssen  dann  eine 
andere  Sportart  wählen,  um  schließlich  doch  zum  Ziele  zu 
kommen.  Eines  schickt  sich  eben  nicht  für  alle!  Für 
wirklich  Kranke  kann  der  Jagdsport  nicht  empfohlen 
werden,  oder  nur  in  seinen  leichtesten  Formen,  wenn  dem 
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Körper  keine  zu  großen  Anstrengungen  zugemutet  werden 
dürfen.  So  sollten  besonders  Lungen-  und  Herzleidende 
sich  von  diesem  Sport  fernhalten,  da  er  zu  leicht  über- 
trieben werden  kann  und  die  schlechten  Folgen  dann  das 
Vergnügen  bedeutend  überwiegen.  Man  spricht  ja  viel  von 
Herz-  und  Lungengymnastik  und  könnte  sie  ja  auch  bei 
Ausübung  der  Jagd  anwenden.  Praktisch  wäre  dies  aber 
kaum  durchführbar,  die  Jagdpassion  reißt  den  Jäger  zu 
sehr  mit  sich  fort,  er  gibt  nicht  genug  acht  auf  seinen 
Körper.  Besonders  Jagden  im  Gebirge  oder  große  Märsche 
sind  bei  Kranken  völlig  auszuschließen.  Dagegen  auf  Fett- 
leibige wirkt  oft  der  Jagdsport  besser  als  eine  örtel-  und 
Schweninger-Kur.  Selbstredend  meine  ich  nur  Jagden,  bei 
denen  körperliche  Strapazen  in  Betracht  kommen.  Große 
Treibjagden  bieten  vom  hygienischen  Standpunkt  eigent- 
lich wenig,  da  wäre  vor  allem  auf  rationelle  Kleidung  zu 
achten.  Um  Erkältungen  vorzubeugen,  möge  man  sich  nie 
zu  warm  anziehen,  denn  sonst  kommt  der  Jäger  bei  etwas 
größerer  körperlicher  Anstrengung  aus  einem  russischen 
Schwitzbad  nicht  heraus,  und  was  das  bedeutet,  wenn  man 
darauf  längere  Zeit  ruhig  in  der  Kälte  stehen  muß,  wird 
jeder  wissen.  Es  wird  gerade  darin  sehr  oft  gesündigt. 
Pelzstiefel,  Pelzhandschuhe,  womöglich  noch  ein  schwerer 
Pelz  darüber,  das  ist  zuviel  und  behindert  außerdem  sehr 
unangenehm  alle  Bewegungen. 

Wem  die  Jagd  aus  irgendwelchen  Gründen  nicht  be- 
hagt,  bei  dem  sollte  man  es  mit  dem  Angelsport  versuchen. 
Wo  viel  Wild  ist,  gibt  es  auch  viele  Seen  oder  Flüsse  mit 
Fischen.  Der  Angelsport  nimmt  bekanntlich  in  England 
eine  bedeutende  Stellung  ein  und  repräsentiert  dort  einen 
großen  wirtschaftlichen  Wert.  Er  hat  vor  der  Jagd  noch 
einen  Vorzug;  er  ist  an  keine  Jahreszeit  gebunden.  Wie 
kann  man  sich  da  in  Geduld  üben,  wie  lernt  man  dabei 
Selbstbeherrschung,  wie  wird  das  Auge  geschult  und  das 
Nervensystem  beruhigt.  Die  Anstrengungen  des  Angel- 
sports sind  dabei  bedeutend  geringer  als  die  der  Jagd,  und 
wäi*e  er  besonders  Damen  anzuraten,  die  eine  andere  Sport- 
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art  nicht  treiben  können  oder  wollen.  Es  wird  ihnen  be- 
stimmt Befriedigung  verschaffen,  und  ist  dieses  Gefühl 
einmal  da,  so  ist  eine  Kräftigung  der  Nerven  bald  zu  er- 
warten. 

Der  berühmte  Philosoph  Spencer  hat  den  Angelsport 
auch  in  hygienischer  Hinsicht  sehr  hoch  eingeschätzt,  was 


Abb.  6i.    Ein  aussichtsvolk. 


aus  seinen  Worten  hervorgeht:  ,,Das  Angeln  hat  sich  bei 
mir  dank  der  damit  verbundenen  maßvollen  körperlichen 
Anstrengung  und  wohltuenden  Beschäftigung  des  Geistes 
als  ein  ausgezeichnetes  Beruhigungsmittel  bewährt,  daß  es 
mir  zur  Liebhaberei  wurde,  der  ich  mich  zu  meinem  eigenen 
Besten  noch  viel  häufiger  und  auf  längere  Zeit  hätte  hin- 
geben sollen,  als  ich  es  tat.  Nichts  gab  meinem  Geist  in 
gleichem  Maße  Ruhe  und  Kraft  zu  neuer  Arbeit  wie  die 
Angelfischerei."  — 
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Die  Königin  von  England  ist  eine  eifrige  Anglerin  und 
hat  sich  oft  dahin  ausgesprochen,  daß  sie  im  Angeln  ein 
bewährtes  Beruhigungsmittel  für  gereizte  Nerven  gefunden 
hat. 

Vernünftig  und  rationell  angewendet,  hat  der  Sport 
noch  niemandem  gesundheitlich  geschadet,  vielmehr  zur 
Hebung  der  Körperpflege  ganz  erheblich  beigetragen,  wo- 
für, wie  oben  erwähnt,  ganze  Völker  lebendige  Beweise  sind. 
Jeder  Sport  hat  neben  seiner  eminenten  hygienischen  Be- 
deutung aber  auch  noch  eine  andere,  die  nicht  minder  hoch 
anzuschlagen  ist.  Er  trägt  in  hohem  Maße  zur  Selbst- 
erziehung bei,  und  all  die  Leute,  die  an  unserer  modernen 
Sportbegeisterung  herumnörgeln,  sollten  sich  selbst  irgend- 
eine Sportart  zu  eigen  machen  und  werden  dann  alle  ihre 
früheren  Einwände  gerne  zurücknehmen. 


Hygiene  des  Reitens. 

Von 

Dr.  A.  Riedel, 

Stabsarzt  an  der  Kaiser  Wilhelm- Akademie  in  Berlin. 

Reiten  nimmt  unter  den  Sportsarten  eine  ganz  besondere 
Stellung  ein.  Es  zählt  zu  den  ältesten,  beliebtesten  und 
vornehmsten  Körperübungen;  die  abgeleiteten  Bezeich- 
nungen ,, Reiter,  Ritter,  Kavalier"  deuten  schon  die  all- 
gemeine Wertschätzung  dieses  edlen  Sportes  an,  welcher 
sich  vor  allen  anderen  noch  dadurch  charakterisiert,  daß 
er  sich  zu  seinen  Zwecken  der  lebendigen  Kraft  eines  Tieres 
bedient,  im  Gegensatz  zu  den  meist  instrumentellen  Hilfs- 
mitteln anderer  Sportsübungen. 

Sicherlich  diente  das  Reiten  ursprünglich  nur  zur 
schnelleren  Fortbewegung  unter  möglichster  Schonung  der 
eigenen  Körperkräfte.  Das  Roß  —  wir  wollen  uns  hier 
nur  auf  das  Reiten  zu  Pferde  beschränken  — -  war  faute 
de  mieux  ein  Verkehrsmittel,  ein  Lasttier,  der  Reiter  ein 
sogenannter,, Naturreiter",  welcher  seinTier  durch ,, Zeichen*' 
lenkte.  Von  Reitsport  konnte  erst  die  Rede  sein,  als  der 
Reiter  durch  Übung  und  Nachdenken  dazu  gelangte,  das 
Pferd  unter  Berücksichtigung  seines  anatomisch-physio- 
logischen Baues  als  ein  Wesen  zu  betrachten,  welches  sich 
durch  ,, Hilfen"  meistern  ließ.  So  entwickelte  sich  Reiten 
zu  einer  Kunst,  in  welcher  System  und  Regel  herrscht  wie 
bei  jedem  anderen  Spiel  oder  Sport.  Wer  sich  beim  Reiten 
nicht  nach  Grundsätzen  richtet,  ist  und  wird  kein  Reiter. 
Er  bleibt  dann  stets  und  ständig  auf  dem  Niveau  eines  Ge- 
legenheitsreiters und  wird  höchstens  berühmt  als  Karikatur 
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des  bekannten  Sonntagsreiters  in  den  Witzblättern.  —  Übung 
macht  auch  beim  Reiten  erst  den  Meister!  Das  Pferd  be- 
darf nicht  minder  der  Schulung  als  der  Reiter;  beide  be- 
einflussen sich  fortgesetzt  gegenseitig,  beide  bedürfen  der 
ständigen  Übung.  Das  Streben  nach  immer  besseren,  wo- 
möglich idealen  Leistungen  kennzeichnet  somit  erst  das 
Reiten  als  Sport.  Roß  und  Reiter  werden  bei  ihren  Übungen 
mehr  und  mehr  eins.  Die  alten  Griechen  verliehen  dieser 
Art  von  Symbiose  Ausdruck  in  den  Fabelgestalten  der 
Zentauren.  — 

Edel  ist  der  Reitsport,  weil  das  Pferd  zu  den  edlen  Tieren 
gerechnet  wird,  weil  das  Roß  als  kostbarer  Besitzstand 
Herrengut  war,  weil  das  Reiten  edle  Tugenden,  Mut,  Ge- 
schicklichkeit und  Selbstbeherrschung  fördert,  weil  es  den 
Menschen  tierlieb  macht  und  dadurch  veredelnd  auf  seine 
Gesinnung  wirkt.  Erinnere  ich  noch  an  die  Sagen  und  Ge- 
bräuche unserer  Vorfahren,  welche  das  Roß  als  heiliges  Tier 
und  auch  als  Opfertier  ansahen,  dessen  Blut,  getrunken, 
mutig  und  frei  mache,  denen  ihr  Streitroß  noch  im  Tode 
beigegeben  wurde,  oder  an  die  noch  jetzt  giltige  schöne 
Sitte,  wo  dem  Reitersmann  sein  lang  gezäumtes  Leibroß 
das  letzte  Geleit  gibt,  so  ist  historisch  wohl  begründet,  daß 
das  Roß  auch  den  Reiter  adelt,  daß  Reiten  eine  edle  Leibes- 
übung sei!  —  Naturvölker,  welche  sich  kriegerisch  be- 
tätigten, waren  immer  gewandte  Reiter.  Das  ist  bekannt 
von  den  Skythen,  den  Hunnen,  den  alten  Germanen.  Das 
Mittelalter  mit  der  Büdung  der  Ritterschaften  läßt  in  den 
Kampfspielen  bei  den  Turnieren  eine  hohe  Blüte  der  Reit- 
fertigkeit erkennen.  Auch  heute  noch  empfindet  der  Reiter 
hoch  zu  Roß  ein  erhebendes,  adelndes  Gefühl.  Der  »Reiter- 
stolz" im  besten  Sinne  des  Worts  ist  sprichwörtlich  ge- 
worden; und  der  Neid  muß  es  dem  Kavalleristen  lassen, 
er  ist  angesehener  als  sein  Kamerad  von  der  Infanterie!  — 
Man  könnte  einwerfen :  Was  haben  solche  Erörterungen  mit 
der  Hygiene  des  Reitens  zu  schaffen?  Nun,  das  „schwel- 
lende Gefühl",  welches  den  Reiter  erfaßt,  stellt  ein  Im- 
ponderabüe  dar,  eine  Gemütsäußening,  welche  auch  der 
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Abb.  62.    Jagdreiter  im  Gelände. 


Arzt  gelegentlich  für  seine  Zwecke  hervorzulocken  sucht,  wenn 
es  gilt,  ein  krankes  Nervensystem  wohltuend  zu  beeinflussen. 
Nicht  selten  hört  man  die  Ansicht:  ,, Reiten  sei  ganz 
gewiß  ein  zweckmäßiges  Training  —  für  das  Pferd,  schwer- 
lich aber  für  den  Reiter!"     Der  Reitkundige  wird  diesem 
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Bonmot  nimmer  zustimmen.  Reiten  und  Reiten  ist  aller- 
dings zweierlei.  Jedenfalls  aber  ist  jenes  bündige  Urteil 
für  das  sportliche  Reiten  in  dem  oben  gedeuteten  Sinne 
falsch.  Es  steht  vielmehr  fest,  daß  Reiten  eine  Muskel- 
leistung des  gesamten  Körpers  darstellt.  Das  beweist  am 
deutlichsten  der  Reitschmerz,  Beschwerden,  welche  sich  bei 
ungewohnter  Inanspruchnahme  der  Muskulatur  beim  Reiten 
ebenso  wie  nach  anderen  anstrengenden  Körperübungen  ein- 
stellen. Sie  treten  deshalb  besonders  stark  auf,  wenn  der 
Reiter  eine  Zeitlang  nicht  im  Sattel  gesessen  hat.  Doch 
auch  der  tüchtigste  Reiter  bleibt  von  ihnen  nicht  ver- 
schont. Der  Hexenschuß,  jene  äußerst  schmerzhafte  Zerrung 
der  Lendenmuskeln,  welche  zu  den  komischsten  Figuren 
Anlaß  gibt,  ist  ihm  selbst  bei  regelmäßigem  Training  eine 
zwar  nicht  gern  gesehene,  aber  häufige  Bekanntschaft.  Auch 
die  sonst  so  gutmütigen  Rippenmuskeln  lernt  der  Reiter 
manchmal  als  höchst  launisch  kennen,  gleich  als  ob  sie 
jeden  Atemzug  übelnähmen.  Der  korpulente  und  bequeme 
Sonntagsreiter  würde  sich  wundern,  wie  empfindlich  Bauch- 
muskeln werden  können,  wollte  er  es  über  sich  gewinnen, 
in  flottem  deutschen  Trabe  die  Hausse  und  Baisse  eines 
Pferderückens  längere  Zeit  mitzumachen.  Es  gibt  keine 
Muskelgruppe,  welche  nicht  mit  Reitschmerz  reagieren 
könnte.  Bevorzugt  sind  die  Becken-  und  Beinmuskeln,  be- 
sonders die  sogenannten  Addul^toren  des  Oberschenkels, 
entsprechend  ihrer  erhöhten  Inanspruchnahme.  Sie  ent- 
wickeln sich  daher  am  kräftigsten  und  stehen  manchmal 
selbst  bei  tüchtigsten  Reitern  zu  den  wadenschwachen 
Unterschenkeln  im  seltsamen  Gegensatz.  Bei  den  Rekruten 
der  Kavallerie  beobachtet  man,  daß  die  Muskeln  ihres  Ober- 
schenkels im  Verhältnis  zu  denen  des  Unterschenkels  be- 
deutend mehr  an  Umfang  zunehmen.  Sind  Sitz  und  Hal- 
tung straff,  militärisch,  nicht  nachlässig,  so  werden  schon 
dadurch  allein  fast  alle  Muskelgruppen  zur  Leistung  heran- 
gezogen. Den  richtigen  Sitz,  für  welchen  Hüftgelenk  und 
Kreuz  am  wichtigsten  sind,  machen  Schluß  und  Balance 
aus.     Die  Erhaltung  des  Gleichgewichts,  in  welchem  der 
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Abb.  63.     l'iau  Malvy   Vopelius  geb.  Gialiu  v.  Küduigeii. 

Siegerin  der  Danien-Reit- Konkurrenz  am  21.  März  in  Frankfurt  a.  M. 
und  am  28.  April  1908  in  Saarbrücken. 

Reiter  fortwährend  durch  den  Wurf  des  Pferdes  gestört 
wird,  um  so  mehr,  je  höher  die  einzelnen  Würfe  erfolgen, 
erfordert  an  sich  einen  starken  Aufwand  von  Kraft  und 
Energie  im  physiologischen  Sinne.  Reitfertigkeit  beruht 
aber  in  letzterer  Linie  nicht  auf  einer  möglichst  kräftigen 
Muskulatur,  vielmehr  auf  einem  durcli  Anlage  und  Übung 
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erworbenen  Muskelspiel  (Koordination),  das  jederzeit  un- 
bewußt empfindet  und  in  Funktion  tritt,  um  durch  Hilfen 
oder  Hemmung  den  momentanen  Bewegungen  des  Pferdes 
gerecht  zu  werden.  Daß  der  ungeübte  und  ungeschickte 
Reiter  mehr  Kraft  für  diese  Übungen  verwendet  als  der 
vollkommen  durchgebildete,  ist  erklärlich.  Aber  auch  der 
beste  Reiter  leistet  im  obigen  Sinne  Muskelarbeit;  er  er- 
müdet, weil  er  fortwährend  seine  Muskeln  in  Spannung 
versetzen  muß.  Auf  den  Organismus  wirkt  jeder  Energie- 
verbrauch kräftigend  ein,  solange  er  sich  in  gewissen 
Grenzen  bewegt.  Das  Übermaß  schädigt.  Wir  haben,  wie 
Zuntz  sagt,  gewissermaßen  zwei  Formen  von  Ermüdung, 
eine  physiologische  und  eine  pathologische.  ,,Nach  mäßigen 
Anstrengungen  macht  sich  die  erstere  geltend;  wird  ihr 
nachgegeben,  so  führt  die  Ruhe  bald  zur  vollen  Erholung. 
Gesteigerte  Willensenergie  oder  starke  äußere  Eindrücke 
lassen  aber  die  Ermüdung  überwinden,  und  wir  sind  noch 
sehr  erheblicher  Leistungen  fähig.  Nachdem  aber  auch 
diese  Fähigkeit  erschöpft  ist,  haben  wir  es  mit  einer  ge- 
wissermaßen pathologischen  Ermüdung  zu  tun.  Es  kommt 
nicht  zu  jener  wohltätigen,  rasch  die  volle  Leistungsfähig- 
keit wieder  herstellenden  Ruhe,  wie  nach  der  physiologischen 
Ermüdung.  In  den  Muskeln  äußert  sich  die  pathologische 
Ermüdung  durch  Schmerzen,  Kontrakturen,  Zuckungen,  im 
Zentralnervensystem  durch  Kopfschmerz,  Gedankenunruhe, 
vor  allem  aber  durch  Schlaflosigkeit  und  wirre  Träume.*'  — 
Daraus  geht  hervor,  daß  der  Arzt  Reiten  als  hygienisches 
Mittel  nur  bei  entsprechendem  körperlichen  Befinden  seines 
Schutzbefohlenen  gestatten  darf;  er  muß,  wie  sonst  überall, 
individualisieren  und  dosieren,  um  nicht  Schaden  anzu- 
richten. Und  das  ist  gerade  beim  Reiten  im  Gegensatz  zu 
vielen  anderen  Sportsübungen  das  günstige,  daß  sich  schon 
nach  Wahl  und  Gangart  des  Pferdes  der  körperliche  Kraft- 
aufwand des  Reiters  leicht  mit  seiner  Leistungsfähigkeit  in 
Einklang'^bringen  läßt.  So  ist  der  Arzt  in  der  Lage,  Reiten 
zu  empfehlen,  wo  anderer  Sport  ausgeschlossen  ist.  Der 
Reitsport  ist  aber  in  erster  Linie,  wie  jeder  andere  Sport, 
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für  den  Gesunden  bestimmt.  Ihn  wird  eine  gelegentliche 
Überanstrengung  gesundheitlich  nicht  schädigen.  Der  nor- 
male Körper  ist  ein  feingestimmter  Organismus,  welcher 
sich  aller  drohenden  Gefahren  durch  sinnreiche  Selbst- 
regulierung zu  erwehren  trachtet.  Möglicherweise  paßt  er 
sich  dem  Höchstmaß  einer  Arbeitsleistung  an  und  kräftigt 
sich  sogar,  wie  es  bei  vorsichtigem  Training  zu  geschehen 
pflegt.  Wollte  man  hier  aus  kleinlichen  medizinischen  Be- 
denken hemmend  eingreifen,  so  würde  mit  Recht  der  sach- 
verständige Laie  durch  seine  oft  entgegengesetzten  Er- 
fahrungen bei  den  sportslustigen  Reitern  eher  überzeugend 
wirken  als  der  Arzt.  Selbst  der  Rennsport  als  höchste 
körperliche  Anstrengung  des  Reiters  kann  dem  Gesunden 
an  sich  ohne  hygienischen  Einspruch  erlaubt  werden.  Alle 
Auswüchse  muß  der  Arzt  beschneiden.  Wenn  der  Renn- 
reiter, wie  so  oft,  sein  Körpergewicht  durch  mangelhafte 
Nahrungsaufnahme  herunterbringt,  nur  um  mit  möglichst 
günstigem  Gewicht  zu  starten,  so  wird  der  Reitsport  Selbst- 
zweck; er  ist  für  den  Betreffenden  hygienisch  schädlich, 
weil  jede  länger  dauernde  Unterernährung  an  der  Wider- 
standsfähigkeit des  Organismus  beträchtlich  zehrt,  um  so 
mehr,  wenn  gleichzeitig  die  körperliche  Anstrengung  eine 
außergewöhnlich  große  ist.  Trotz  solcher  Erwägungen  wird 
sich  meines  Erachtens  der  passionierte  Rennreiter  von 
seinem  Vorhaben  nicht  abbringen  lassen.  Wissen  wir  denn, 
welche  beseligenden  Empfindungen  ihn  erfassen,  wenn  er 
sich  in  heiß  umstrittenem  Felde  zu  seinem  Finish  aufrafft 
und  um  einige  Pferdelängen  seinen  Gegner  zu  schlagen  ver- 
mag? —  Passion  überwindet  spielend  Entbehrungen,  Mühen 
und  Gefahren.  Frisches,  fröhliches  Wagen  erfreut  in  ge- 
sunden Tagen!  Allerdings,  wer  sich  guter  Gesundheit  nicht 
erfreut,  darf  sich  unter  keinen  Umständen  solchen  Strapazen 
unterziehen.  Er  merkt  bald  am  eigenen  Leibe  seine  Schwäche 
und  dämmt  wohl  auch  ohne  ärztlichen  Rat  seine  Leiden- 
schaft ein.  Der  Rennreiter  ist  aber  eine  ganz  besondere 
Spezies  der  Reiter,  und  wir  wollen  ihn  in  den  Rahmen  unserer 
rachtung  nicht  weiter  hineinziehen. 

Weissbein,  Hygiene  des  Sports.  II.  II 
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Wie  steht  es  nun  mit  der  Gefährlichkeit  des  Reit- 
sports? Den  Grad  einer  Gefahr  wird  jeder  einschätzen 
nach  dem  Zutrauen,  das  er  zu  sich  selbst  hat.  Beim  Reiter 
beruht  es  auf  dessen  eigener  Reitfertigkeit  und  der  rich- 
tigen Beurteilung  seines  Pferdes.  Daß  die  Möglichkeit 
eines  Unfalles  beim  Reiten  mehr  als  bei  anderem  Sport  zu 
befürchten  ist,  läßt  sich  nicht  leugnen.  Findet  sich  doch 
auch  der  Reiter  beim  Abschließen  einer  Lebensversicherung 
in  die  erhöhte  Gefahrenklasse  versetzt.  Indes  jede  Gefahr 
reizt:  sie  zu  bestehen,  zu  überwinden,  ist  der  Ausdruck 
von  Mut  und  Entschlossenheit.  Das  sind  intime  Reize, 
welche  meist  unmerklich  je  nach  der  Individualität  des 
einzelnen  jeder  Art  von  Sport  Freunde  zuführen  und  sie 
dauernd  in  Bann  zu  halten  vermögen.  Beim  Reiter  gesellt 
sich  hierzu  noch  das  erhebende  Gefühl,  die  Herrschaft  über 
ein  lebendiges  Geschöpf,  das  sehr  viel  stärker  als  er  selbst 
ist,  auszuüben  und  es  vollständig,  trotz  Widerstrebens,  in 
seiner  Gewalt  zu  haben.  Reiten  stählt  also  mehr  als  mancher 
andere  Sport  das  Willens  vermögen.  Es  ist  deshalb  be- 
greiflich, daß  sich  auch  der  Arzt  dieses  Mittels  gegebenen 
Falles  bedient,  um  seinem  Klienten  mangelndes  Selbst- 
vertrauen anzuerziehen  oder  Schwankungen  des  Nerven- 
systems bei  ihm  zu  überbrücken.  So  kann  Reiten  auch 
den  Charakter  bilden,  den  Nervenschwachen  neu  beleben 
machen.  —  Gefahren  dürfen  aber  nie  überschätzt  werden. 
Unglückliche  Zufälle  lassen  sich  beim  Reiten  ebensowenig 
wie  bei  jeder  anderen  Körperübung  ganz  vermeiden.  Da 
ein  gut  Teil  Hygiene  in  weiser  Vorbeugung  oder  Prophylaxe 
beruht,  so  sollte  auch  der  Reiter  die  ihm  drohende  Gefahr 
ständig  im  Auge  behalten  und  gegen  sie  ankämpfen.  Man 
sagt,  daß  Übung  auch  im  Fallen  dessen  Wirkung  abschwäche. 
Freiwillig  mag  sich  wohl  keiner  diesem  Studium  unter- 
ziehen. Die  Kunst  des  Fallens  wird  wohl  bloß  „von  Fall  zu 
Fall"  zu  erlernen  sein.  Geistesgegenwart  und  Geschicklich- 
keit gehören  dazu,  sind  aber  nicht  jedermanns  Sache, 
wenigstens  nicht  im  gegebenen  Augenblicke.  Für  den  Reiter 
besteht  noch  die  mittelbare  Gefahr,   durch   das  fallende 
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Pferd  gequetscht,  durch  das  sich  wieder  aufrichtende  oder 
nachfolgende  geschlagen  zu  werden.  Die  Prophylaxe  beruht 
in  der  Aufmerksamkeit  beim  Reifen.  Gefahren  dürfen 
nicht  unnütz  geschaffen  werden,  Hindernisse,  welche  zu 
nehmen  sind,  müssen  richtig  taxiert  werden.  Stürzt  man, 
so  soll  man  in  erster  Linie  an  seine  eigene  Sicherheit  denken, 
nicht  an  das  Pferd.  Gut  es  auch  als  Regel,  beim  Fallen 
die  Zügel  nie  aus  der  Hand  zu  lassen,  so  wird  es  manchmal 
doch  besser  sein,  diesen  Grundsatz  nicht  zu  befolgen,  sondern 
mehr  instinktiv,  will  sagen  der  Situation  entsprechend,  zu 
handeln.  Man  soll  aber  immer  mit  eingezogenem  Kopf, 
krummem  Rücken  und  vor  allem  mit  losen  Gliedern  fallen. 
Schießt  der  Reiter  über  das  plötzlich  stoppende  Pferd  hin- 
weg, so  kann  er  den  Stoß  abschwächen,  wenn  er  seine 
Arme  vorstreckt,  ohne  dabei  die  Muskeln  anzuspannen. 
Bei  Hochsprüngen,  wo  der  Reiter  oft  auf  den  Kopf  zu 
fallen  kommt,  soll  das  Tragen  einer  gepolsterten  Mütze 
angeblich  ein  ganz  zweckmäßiges  Präventivmittel  sein. 

Dem  Reitanzug  muß  die  Hygiene  besondere  Aufmerk- 
samkeit zollen.  Falten,  welche  drücken  oder  reiben  können, 
müssen  vermieden  werden.  Wund  gerittene  Stellen  werden 
am  zweckmäßigsten  durch  einen  straffen  Kautschuk-Heft- 
pflasterverband geschützt,  sofern  weiteres  Reiten  über- 
haupt noch  gestattet  wird.  Die  Unterkleidung  soll  mög- 
lichst weich  und  nahtlos  sein.  Nähte  müssen  so  gelegt 
werden,  daß  Druck  und  Reibung  ausgeschlossen  sind.  Von 
der  Reithose  gut  dasselbe.  Das  weitgearbeitete  Beinkleid 
nach  englischem  Schnitt  wird  jetzt  meist  bevorzugt  und 
ist  in  der  Tat  praktischer  als  die  eng  an  den  Schenkel  sich 
schmiegende  Form.  Am  empfindlichsten  ist  bei  schlecht 
passender  Hose  die  Kniescheibe.  Sie  kann  nicht  den  ge- 
ringsten Druck  oder  Zug  vertragen.  Das  Kniegelenk  reagiert 
sofort  darauf  mit  dem  unangenehmsten  Schmerz.  Eine 
Gelenkentzündung  oder  Kniewasser  ist  oft  die  lästige  Folge 
eines  unzweckmäßigen  Beinkleides.  Die  Wade  darf  durch 
enge  Stiefelschäfte  nicht  eingeschnürt  werden.  Daß  der 
JReitanzug  bei  Herren  und  Damen  sonst  den  allgemeinen 
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hygienischen  Anforderungen  (hoher,  enger  Kragen,  Korsett!) 
entsprechen  soll,  bedarf  keiner  weiteren  Erörterung.  Das 
Reitkleid  der  Damen  dankt  ganz  und  gar  dem  Einfluß 
der  englischen  Mode  seine  Fa^on.  Sie  läßt,  wie  kein 
anderes  Kostüm,  ohne  Lug  und  Trug  die  wahre  Figur  er- 
kennen und  setzt  die  Vorzüge  des  Ebenmaßes  in  gleicher 
Weise  ins  rechte  Licht,  wie  sie  schonungslos  selbst  kleine 
Mängel  offenbart.  Der  Rock  soll  so  eng  sein,  daß  keine 
Falten  beim  Sitz  genieren.  Zugleich  muß  das  rechte  Knie 
gut  ausgearbeitet  sein.  Je  länger  das  Kleid  ist,  desto  eher 
kann  sich  die  Dame  beim  Sturz  in  der  Schleppe  verwickeln, 
desto  leichter  kann  sie  im  Gestrüpp  —  bei  Jagdreiten  oder 
im  Walde  —  hängen  bleiben.  Das  dunkle  Tuchkleid  ist  wohl 
schick,  doch  muß  der  Arzt  im  Sommer  zu  helleren  Farben 
und  leichteren  Stoffen  raten,  weil  sie  die  Licht-  und  Wärme- 
wirkung für  die  Hautatmung  zweckdienlicher  gestalten.  Es 
ist  durchaus  berechtigt,  wenn  nicht  bloß  bei  Damen,  sondern 
auch  bei  Herren  ein  Reitanzug  gewählt  wird,  welcher  das 
Spiel  der  Muskeln,  die  Kraft  und  die  Schönheit  durch- 
leuchten läßt,  sofern  nur  die  allgemeinen  hygienischen 
Grundsätze  gewahrt  werden. 

Damen  pflegen  immer  noch  in  der  großen  Mehrzahl  zu 
Pferde  den  seitlichen  Sitz  im  Damensattel  zu  bevorzugen. 
Gegen  den  Breitsitz  wird  man  vom  anatomisch-physio- 
logischen Standpunkte  keine  stichhaltigen  Gründe  anführen 
können.  Da  er  aber  unserem  gegenwärtigen  ästhetischen 
Gefühl  nicht  entspricht,  so  wird  er  sich  wohl  schwerlich 
bald  einbürgern.  Welchen  Verbiegungen  und  Verdrehungen 
ist  aber  im  Damensattel  der  Körper  der  Frau  fortwährend 
ausgesetzt!  Wie  unnatürlich  zeigt  sich  ihre  Haltung!  Nur 
im  Breitsitz  läßt  sich  eine  richtige  Einwirkung  auf  das  Pferd 
ausüben.  Die  Beinmuskeln  können  beim  seitlichen  Sitz 
überhaupt  nicht  gekräftigt  werden,  im  Gegenteil,  es  besteht 
die  Gefahr,  daß  bei  anstrengenderem  Ritt  die  großen  Ge- 
fäße und  Nerven  in  der  Knie-  und  Hüftbeuge  gedrückt 
werden,  daß  die  Blutzirkulation  stockt  und  das  feine  Muskel- 
gefühl verloren  geht,  daß  die  Beine,  wie  man  populär  sagt, 
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einschlafen.  Schließlich  erinnere  ich  noch  daran,  daß  sich 
der  Sturz  einer  Dame  meist  deshalb  nicht  so  harmlos  ge- 
staltet wie  bei  den  Herren,  weil  eben  der  Damensattel  die 
Freiheit  der  Bewegungen  auch  beim  Unfall  hemmt  und  die 
,, Kunst  des  Fallens"  illusorisch  macht.  Moden  ändern 
sich  mit  der  Zeit.  Auch  unsere  ästhetischen  Anschauungen 
sind  dem  Wandel  unterworfen ;  wahre  Schönheit  aber  bleibt 
ewig  bestehen.  Könnte  jede  Dame  in  der  ungezwungenen 
Grazie  einer  Amazone  von  Tuaillon  zu  Pferde  sitzen,  so 
möchten  sich  wohl  unsere  Ansichten  über  den  Breitsitz  än- 
dern, welcher  bekanntlich  auch  den  vornehmen  Erschei- 
nungen der  Ritterfrauen  des  Mittelalters  nicht  Abbruch  ge- 
tan hat. 

Ist  denn  Reiten  für  das  weibliche  Geschlecht  überhaupt 
gesundheitlich  zu  empfehlen?  —  Wenn  eine  Dame  in  dem 
Sinne  den  Reitsport  betreibt,  wie  ich  ihn  anfangs  schilderte, 
so  erwachsen  ihr  unter  denselben  Verhältnissen  die  gleichen 
Vorteile  wie  dem  Manne.  Es  gibt  Damen,  deren  Schneid  und 
Grazie  im  Sattel  bekannt  ist,  welche  nicht  nur  passioniert 
Bahn  reiten,  sondern  auch  das  Jagdfeld  zieren  und  denen 
kein  Hindernis  zu  schwierig  ist.  Ihre  Zahl  aber  ist  ver- 
schwindend klein.  Sie  wird  bei  weitem  übertroffen  von 
denen,  welche  der  Mode  willen  zu  Pferde  steigen  oder 
meinen,  die  Wirkung  einer  Marienbader  Kur  durch  einen 
Spazierritt  verstärken  zu  können.  Das  Äußere  soll  der 
Mensch  nicht  vernachlässigen,  am  wenigsten  die  Frau.  Von 
hoher  Einsicht  aber  zeugt  es,  wenn  eine  Dame  Schönheits- 
pflege treibt,  indem  sie  den  Körper  kräftigt.  Schönheit 
atmet  Gesundheit,  und  das  Gesicht  ist  nicht  bloß  Spiegel 
der  Seele,  sondern  auch  des  Leibes.  Wenn  aus  solchen  Er- 
wägungen heraus  Damen  Reitsport  pflegen,  verfahren  sie 
hygienisch  richtig,  und  sie  sind  des  Beifalls  des  Arztes  sicher. 

Umstritten  ist  die  Frage,  ob  es  gesundheitlich  zweck- 
dienlich sei,  schon  frühzeitig  die  J  ugend  zu  Pferde  steigen 
zu  lassen.  Emsige  Vorstudien  betreibt  wohl  schon  jeder 
Knabe  in  der  Kinderstube  auf  dem  Schaukelpferdchen, 
welches  ihm  der  Weihnachtsmann  beschert  hat,  und  keiner 
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hat  Ungünstiges  über  solche  Übungen  zu  berichten.  Das 
Alter,  welches  hier  in  Frage  kommt,  ist  die  beginnende 
Pubertät.  Reiten  wird  nämlich  in  dieser  Entwicklungs- 
epoche beschuldigt,  zur  Onanie  anzureizen,  gelegentlich 
auch  durch  Verletzungen  die  Genitalorgane  in  ihrer  funktio- 
nellen Entwicklung  zu  schädigen.  Das  Bestehen  dieser 
Möghchkeiten  ist  nicht  zu  leugnen,  aber  durch  sorgsame 
Überwachung,  durch  Angewöhnen  eines  tadellosen  Sitzes, 
durch  Vermeiden  von  Überanstrengungen  beim  Reiten  und 
durch  häufigen  Wechsel  der  Gangart  des  Pferdes  lassen  sich 
auch  solche  Gefahren  vermeiden;  ja,  man  kann  sogar  durch 
die  muskuläre  Ermüdung  beim  Reiten  der  Masturbation 
vorbeugen  und  die  allgemeine  körperliche  Entwicklung 
fördern,  wie  überhaupt  jeder  andere  Sport  für  dieses  kri- 
tische Alter  aufs  wärniste  empfohlen  werden  kann. 

Daß  Männer,  die  von  Jugend  an  tüchtig  reiten,  0-Beine 
bekommen,  ist  eine  Legende,  welche  heute  nicht  mehr  ge- 
glaubt wird.  Die  Ursache  ist  einzig  und  allein  in  dem 
mangelhaften  Knochenaufbau,  in  der  Rachitis,  zu  suchen. 
Reiten  kann  man  dafür  nicht  verantwortlich  machen. 
Anders  steht  es  mit  dem  sogenannten  Reitknochen.  Wir 
verstehen  darunter  eine  Knochenneubildung  im  Muskel- 
gewebe, welche  sich  fast  ausschließlich  an  der  Innenseite 
der  Oberschenkel,  in  den  Adduktoren  entwickelt.  Durch 
starke  Erschütterungen  oder  kräftige  Inanspruchnahme  der 
Muskeln  (Kontraktion)  können  kleine  Muskelbündel  und 
Blutgefäße  zerreißen.  Schont  sich  der  Verletzte,  so  tritt 
ohne  weiteres  Heilung  ein.  Wiederholen  sich  aber  fort- 
gesetzt dieselben  Schädigungen,  so  kommt  in  dem  getroffe- 
nen Muskel  ein  entzündlicher  Reizzustand  zuwege,  welcher 
eine  Knochenneubildung  in  einem  Gewebe  anregt,  welches 
sonst  dazu  nicht  neigt.  Ein  ähnlicher  Vorgang  spielt  sich 
bei  der  Entwicklung  des  sogenannten  Exerzierknochens  in 
den  oberen  Gliedmaßen  ab.  Reitknochen  sind  wirkliche 
Knochen,  welche  sich  im  erschlafften  Muskel  als  harte 
Spangen  durchfühlen  lassen.  Von  einer  Größe  von  3  bis 
15  cm  verlaufen  sie  meist  in  der  Faserrichtung  des  Muskels, 
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also  längs  des  Oberschenkels,  und  sind  nur  durch  Operation 
zu  entfernen.  Leichtere  Muskelzerrungen  und  Quet- 
schungen, namentlich  an  den  Beinen,  manchmal  aber  mit 
starkem  Blutaustritt  unter  die  Haut  verbunden,  wird  der 
Reiter  als  vorübergehende  Beschwerden  mit  in  Kauf  nehmen 
müssen.  Unangenehmer,  aber  seltener  ist  das  Durch- 
reißen eines  größeren  Muskels  durch  plötzliche  starke  An- 
spannung, etwa  beim  Scheuen  des  Pferdes.  Ein  sogenannter 
Muskelbruch  ist  die  Folge,  welche  aber  eine  wesentliche 
Funktionsstörung  des  Gliedes  nur  selten  nach  sich  zieht. 
Häufiger  findet  man  bei  Reitern  infolge  der  Zügelhaltung 
Schwielenbildung  an  der  Hand.  Passende  Handschuhe 
schützen  aber  vor  diesem  Schönheitsfehler.  —  Man  muß 
auch  daran  denken,  daß  die  Übertragung  einzelner  Krank- 
heiten vom  Pferd  auf  den  Reiter  möglich  sei.  Vom  Rotz 
ist  das  längst  bekannt.  Doch  auch  einige  parasitäre 
Hautkrankheiten,  welche  sich  durch  Püz Wucherungen 
in  den  Haaren  und  ihren  Wurzeln  charakterisieren,  werden 
vom  Pferd  auf  den  Menschen  übermittelt. 

Wir  haben  schon  oben  auseinandergesetzt,  daß  Reiten 
für  den  Gesunden  im  allgemeinen  ein  die  Körperkraft  und 
Widerstandsfähigkeit  stählender  Sport  sei,  und  darauf 
aufmerksam  gemacht,  daß  er  auch  dem  Kranken  zweck- 
dienlich sein  kann.  —  Was  wird  nicht  alles  gegen  die 
Neurasthenie  empfohlen?  —  Vom  Sport  wohl  jede  Art! 
Warum  also  nicht  auch  Reiten?  Ärztlicherseits  kann  gar 
nicht  scharf  genug  betont  werden,  daß  die  Neurasthenie 
meist  für  den,  welcher  an  ihr  leidet,  eine  viel  unangenehmere 
Krankheit  ist,  als  der  gesunde  Laie  gemeiniglich  glaubt. 
Manche  solcher  Kranken  haben  schon  recht  viele  thera- 
peutischen Hilfsmittel  ohne  wesentlichen  Erfolg  ausprobiert ; 
sie  verlieren  dann  oft  alles  Zutrauen,  zumal  wenn  sie  noch 
immer  und  immer  wieder  hören  müssen,  daJ3  sie  ja  eigent- 
lich gesund  seien  und  „bloß"  an  den  Nerven  litten,  als  ob 
die  Nerven  nicht  ein  Organgebilde  viel  feiner  als  die  übrigen 
wären !  Da  die  Neurasthenie  besonders  stark  in  den  besseren 
Gesellschaftskreisen  vertreten  ist,  Reiten  aber  zu  den  Sports- 
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arten  gehört,  welche  sich  meist  nur  Wohlhabende  leisten 
können,  so  liegt  die  Kombination  sehr  nahe.  Man  denke 
an  jene  Art  der  Neurastheniker,  welche  sich  selbst  und  ihrer 
Umgebung  zur  Qual  leben,  bei  denen  alle  Mittel  und  Wege, 
sie  auf  andere  Gedanken  zu  bringen,  versagt  haben.  Jagd 
und  Pferd  sind  entsprechend  ihrer  Lebensanschauung  oft 
die  einzigen  fairen  Sportsarten.  Glückt  es,  solch  einen 
Bedauernswerten  für  die  Ausübung  des  Reitsports  zu  inter- 
essieren, so  ist  oft  der  Anfang  zur  Heilung  gemacht.  Am 
wichtigsten  ist  die  Ablenkung  des  Neurasthenikers  von  seinem 
quälenden  Ich.  Ist  da  nicht  dem  Reiter  die  beste  Gelegen- 
heit gegeben  durch  die  Aufmerksamkeit  auf  die  Landschaft, 
auf  drohende  Gefahr,  auf  seinen  Sitz,  vor  allem  aber  auf 
sein  Pferd  ?  Man  überlasse  ihm  möglichst  die  Überwachung 
der  Stallpflege  selbst;  noch  besser  wäre  es,  wenn  er  auch 
die  Fütterung  oder  das  Putzen  seines  Lieblings  —  der  soll 
das  Pferd  für  jeden  Reiter  werden  —  nach  Kräften  eigen- 
händig übernähme.  Wo  gibt  es  einen  Sport,  welcher  unter 
Umständen  mehr  dauernde  Anregungen  für  Körper  und 
Geist,  ohne  ihn  bald  zu  erschöpfen,  bieten  könnte? 

Die  geistige  Ablenkung,  welche  Reiten  mit  sich  bringt, 
macht  diesen  Sport  auch  dem  Gelehrten  schätzenswert. 
Der  Mann  der  Wissenschaft,  welcher  sich  ständig  mit  seinen 
Problemen  und  Ideen  trägt,  welcher  so  sehr  von  dem  Reich- 
tum seiner  Gedanken  beherrscht  wird,  daß  Denken  ihm 
manchmal  zur  Qual  wird,  welchem  der  Spaziergang  oder 
Sport,  der  anderen  Erholung  bringt,  geistig  keine  Er- 
quickung verschafft,  er  findet  im  Reiten  ein  Mittel,  den 
Geist  vorübergehend  in  andere  Bahnen  zu  lenken  und  den 
Nerven  seines  anstrengend  arbeitenden  Gehirns  die  nötige 
Ruhe  zu  gewähren.  Variatio  delectat!  Mens  sana  in 
corpore  sano!  — 

Bei  der  Mehrzahl  der  Nervenkrankheiten  verbietet  sich 
Reiten  meist  von  selbst.  Der  Arzt  hat  aber  stets  von  Fall 
zu  Fall  zu  entscheiden.  Kranken  mit  selbst  unmerklichen 
Lähmungen  einzelner  Gliedmaßen  wird  man  die  Pflege 
des  Reitsports  wegen  der  mangelhaften  Einwirkung  des 
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Reiters  auf  das  Pferd  und  seiner  Hilflosigkeit  bei  unglück- 
lichen Zufällen  im  allgemeinen  nicht  empfehlen  können.  — 
Rückenmarkskranke  (Tabiker),  bei  denen  das  feine 
Muskelgefühl  der  Beine  mehr  und  mehr  verloren  geht, 
verstehen  manchmal  auffallend  lange  ihre  Unsicherheit 
im  Sattel  zu  verbergen.  Sitzen  sie  erst  einmal  fest,  so 
scheinen  sie  unbezwinglich  an  Ausdauer  zu  sein.  Doch  das 
Unglück  schreitet  schnell.  Beim  Springen,  bei  plötzlichen 
Zufälligkeiten  offenbart  sich  ihr  Ungeschick  nur  zu  oft  in 
üblen  Unglücksfällen,  ganz  abgesehen  davon,  daß  dem 
kranken  Rückenmark  die  ständigen  Erschütterungen  nicht 
zum  Nutzen  gereichen.  —  Der  Fallsüchtige  (Epileptiker) 
darf  wegen  der  Möglichkeit  des  plötzlichen  Ausbruchs  eines 
Krampfanfalles,  bei  dem  er  unversehens  sein  Bewußtsein 
verliert,  unter  keinen  Umständen  ein  Pferd  besteigen.  — 
Bei  Gemütskranken  leichteren  Grades  kann  Reiten, 
natürlich  immer  nur  unter  verständiger  Aufsicht,  manchmal 
ein  ganz  ersprießliches  Besserungsmittel  sein,  und  zwar 
wenn  der  Fall  der  Heilung  zugänglich  ist,  durch  die  Ab- 
lenkung des  Geistes  und  seine  Inanspruchnahme  nach  einer 
bestimmten  Richtung  hin,  oder  wenn  er  zu  den  unheilbaren 
rechnet,  indirekt  durch  wesentliche  Beeinflussung  des  all- 
gemeinen Körperbefindens.  —  Der  Herzkranke  hat  sich 
sowieso  vor  jeder  Überanstrengung  zu  hüten.  Deshalb 
wird  bei  ihm  besonders  das  Dosieren  der  Arbeitsleistung 
am  Platze  sein.  Unter  dieser  Voraussetzung  kann  ihm  der 
Reitsport  sehr  nützlich  werden.  Es  gibt  Erschlaf fungs- 
zustände  des  Herzens,  welche  nur  durch  Kräftigung  seiner 
Muskulatur  geheut  werden  können,  auch  Herzklappenfehler, 
welche  auf  diesem  Wege  ausgeglichen  oder,  wie  der  Fach- 
ausdruck lautet,  kompensiert  werden.  Die  Oertelsche 
Terrainkur,  die  Herzmassage,  elektrische  Bäder  usw.  sind 
schon  dem  Laien  bekannte  Mittel  zur  Erreichung  dieses 
Zieles.  In  demselben  Sinne  ist  der  Reitsport  aufzufassen. 
Er  hat  vor  anderen  ärztlichen  Verordnungen  für  den  Sport- 
liebhaber noch  den  Vorzug  der  Annehmlichkeit  und  vor 
anderen   Körperübungen   den   der  Beschränkung   auf   ein 
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bestimmtes  Maß  der  Anstrengung  voraus.  Ein  ruhiges 
sicheres  Pferd  ist  selbstredend  Bedingung.  Bei  Herzleiden 
aber,  wo  nicht  Übung,  vielmehr  Schonung  angezeigt  ist, 
hat  auch  das  Reiten  zu  unterbleiben.  —  Unter  den  Gefäßer- 
krankungen spielt  die  Arterienverkalkung  heutzutage 
eine  gewisse  Rolle.  An  sich  eine  normale  Erscheinung  des 
Alters,  tritt  sie  bei  manchen  Leuten  schon  in  mittleren 
Jahren  auf.  Ihre  Gefahr  besteht  in  einer  erhöhten  Blut- 
druckspannung mit  der  Möglichkeit  einer  Gefäßzerreißung 
oder,  wie  man  populär  sagt,  eines  Schlaganfalles.  Es  wäre 
töricht,  wollte  jeder  Kranke  mit  Arterienverkalkung  dieses 
Ende  bei  sich  voraussehen  und  sich  immer  nur  der  größten 
Schonung  befleißigen.  Für  manche  schwierigen  Fälle  ist 
dies  entschieden  geboten;  hier  ist  also  auch  Reiten  eine 
Gefahr.  Es  gibt  aber  auch  Kranke,  zumal  solche  in 
jüngeren  Jahren,  denen  man  Reitsport  empfehlen  darf,  weil 
er  die  Blutverteilung  regelt  und  die  Elastizität  des  gesamten 
Körpers  fördert,  folglich  auch  das  Gefäßsystem  akkommo- 
dationsfähiger  macht.  Unter  Umständen  stellt  die  Pflege 
des  Reitsports  bei  Leuten,  welche  zu  Verkalkungen  leiden 
und  z.  B.  ihrem  Körper  bei  guter  Ernährung  wenig  mecha- 
nische Leistung  zumuten,  ein  vorzügliches  Vorbeugungs- 
mittel gegen  die  Entwicklung  dieser  Erkrankung  dar.  — 
Recht  häufig  kommen  auch  Krampfadern  der  Beine  vor. 
Ist  die  Stockung  in  den  Blutadern  eine  mäßige,  so  wird 
der  Reiter  keinen  Schaden  bei  Ausübung  des  Sportes  haben. 
Da  aber  gerade  die  Beine  beim  Reiten  in  einer  gewissen 
einseitigen  Weise  stark  in  Anspruch  genommen  werden,  so 
machen  sich  stärkere  Grade  von  Krampfadern  durch  das 
unangenehme  Empfinden  der  Spannung  oder  Schwellung, 
durch  leichtes  Ermüden  oder  Einschlafen  der  Beine  bemerk- 
bar. Ein  hochreichender  Beinwickel  kann  einigermaßen  die 
Beschwerden  hintenanhalten.  —  Wenden  wir  uns  einer 
anderen  Gruppe  von  Erkrankungen  zu!  Bei  der  Zucker- 
krankheit (Diabetes),  welche  ganz  besonders  ein  Leiden  der 
besser  gestellten  Stände  ist,  gilt  bekanntlich  Reitsport  als 
beliebte  Kur.     Der  Einfluß  der  Muskeltätigkoit  auf  den 
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Konsum  des  Zuckerkranken  ist  hauptsächlich  von  v.  He- 
ring und  Kuelz  geprüft  worden.  Sie  fanden,  daß  nur 
stärkere  Anstrengungen  die  Zuckerausscheidung  günstig  be- 
einflußten. Es  hat  also  der  diabetische  Reiter  von  seinem 
Sport  bloß  Nutzen,  wenn  er  sich  wirklich  tüchtig  anstrengt. 
Meri  ng  empfiehlt  außerdem  auf  Grund  seiner  Studien  noch, 
daß  der  Kranke  unmittelbar  nach  der  Aufnahme  von  — 
sonst  zumeist  verbotenen  Kohlehydraten  (Brot,  Kartoffel 
usw.)  —  etwa  2  Stunden  lang  körperliche  Übungen  in  in- 
tensiver Form  ausführe.  Da  aber  Zuckerkranl^e  gleich- 
zeitig noch  zu  manchen  anderen  Erkrankungen,  z.  B.  des 
Herzens,  der  Lunge,  der  Gefäße  neigen,  so  muß  also  auch  hier 
individualisiert  werden.  —  Bei  der  Gicht  wird  als  Ursache 
oft  genug  mangelnde  Körperbewegung  neben  unzweck- 
mäßiger Nahrungszufuhr  angesehen.  Deshalb  sind  bei  ihr 
systematische  Reitübungen  empfehlenswert,  sowohl  als  Vor- 
beugungsmittel als  auch  als  Heümittel  gegen  die  gichtische 
Konstitution  oder  Diathese  zur  Verhinderung  akuter  An- 
fälle, wie  sie  im  Podagra  und  Chiragra  bekannt  sind.  Schließ- 
lich vermag  Reiten  auch  die  chronisch-gichtisch  erkrankten 
Gelenke  allmählich  wieder  geschmeidig  und  schmerzfrei  zu 
machen.  —  Der  Wert  des  Reitens  zur  Behandlung  der 
Fettleibigkeit  wird  recht  verschieden  beurteilt.  Warum 
sollte  aber  auch  gerade  Reitsport  ein  Allheümittel  gegen 
Fettsucht  sein?  Sehen  wir  denn  nicht  auch  sonst  immer 
und  immer  wieder,  daß  dem  einen  ein  Mittel  nützt,  welches 
beim  anderen  geradezu  schadet?  Dazu  kommt,  daß  man 
als  Arzt  stets  nach*  dem  Grund  des  Übels  forschen  soll.  Und 
welche  Momente  spielen  nicht  gerade  bei  der  Fettsucht 
eine  Rolle!  Wir  werden  also  die  Axt  an  die  Wurzel  an- 
legen und  uns  nie  auf  ein  Mittel  verlassen,  wo  mehr  ge- 
boten sind.  Deshalb  meine  ich,  kann  Reitsport  bei  Behand- 
lung eines  Fettleibigen  meist  nur  eine  der  Hilfen  bedeuten, 
welche  wir  neben  der  Regelung  des  gesamten  sonstigen 
Lebens  heranziehen.  Dann  werden  wir  auch  beim  sportlich 
betriebenen  Reiten  das  Übermaß  von  Körperfett  unter 
gleichzeitiger  Kräftigung  der  Muskulatur,  vor  allem  der  des 
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Herzens,  zum  Schwinden  bringen  können.  Andererseits 
wird  der  Reitsport  von  vornherein  bei  Leuten  mit  Anlage 
zur  Korpulenz  die  schlanke  Figur  erhalten.  Sind  wir  doch 
y  gewohnt,  den  schneidigen  Reiter,  den  passionierten  Sports- 
freund des  Reitens,  uns  nicht  anders  als  hager  und  mager 
vorzustellen.  Schlanke  Figur  ist  auch  beim  Kavalleristen 
Regel,  welche  durch  die  Ausnahme  nur  bestätigt  wird.  — 
Es  klingt  zunächst  widersinnig,  wenn  man  im  Gegensatz 
zu  dem  Vorstehenden  behauptet,  durch  Reiten  auch  bei 
Schlech.t ernährten  eine  Gewichtszunahme  erzielen  zu 
können.  Indes  wir  wissen  bereits,  daß  Reiten  für  den 
ganzen  Körper  eine  Anstrengung  bedeutet,  welche  allgemein 
anregende  Wirkung  auf  den  Stoff  Wechselumsatz  und  die  Ver- 
dauung ausübt.  Ich  kann  also  als  Arzt  durch  Kombinieren 
und  Dosieren  je  nachdem  bald  diese  oder  jene  Wirkung 
durch  das  Reiten  hervorrufen.  Dieselbe  Arznei  ist  manch- 
mal ein  Heilmittel,  manchmal  ein  Gift !  —  Für  gewisse 
Lungenleiden  kann  dem  Reiten  insofern  eine  günstige 
Einwirkung  beigemessen  werden,  als  sich  der  Kranke  zu 
Pferde,  nicht  gebunden  an  das  Gelände  und  staubige 
Chausseen,  in  gesund'er  frischer  Luft  frei  bewegen  kann, 
ohne  daß  er  diesen  Genuß  an  sich  schon  wie  einen  Spazier- 
gang, eine  Gebirgstour  oder  fast  alle  anderen  Sports- 
übungen mit  einer  ^  Mehrbelastung  der  Atmung  erkaufen 
müßte.  Gleichwohl  aber  steht  es  in  seinem  Belieben,  Atem- 
gymnastik je  nach  der  Wahl  des  Tempos  geradeso  wie  bei 
anderen  die  Lungen  kräftigenden  Übungen  zu  treiben  . — 
Erwähnt  sei,  daß  Reiten  manchen  Leuten  mit  körper- 
lichen Gebrechen  oder  Beschwerden,  welchen  Gehen 
eine  Last  und  Qual  ist  —  man  denke  an  schmerzhaften  Platt- 
fuß, an  Krankheiten  oder  Verbildungen  der  Zehen,  Ferse, 
Schenkel  u.  dergl.  m.  — ,  die  notwendige  körperliche  Be- 
wegung und  Erfrischung  verschafft,  ohne  welche  für  sie 
das  Dasein  wenig  Reiz  hätte.  Mancher  ist  bei  derartigen 
Leiden  bloß  durch  die  Möglichkeit  zu  reiten  in  der  glück- 
lichen Lage,  seinen  Beruf  (Landwirt,  Offizier)  fürderhin 
noch  versehen  zu  können,  während  er  sonst  als  Krüppel 
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oder  Invalide  sich  erachten  müßte.  —  Dem  nieren-  oder 
blasenkranken  Patienten  werden  wir  ärztlicherseits  in 
der  Regel  vom  Reiten  abraten  müssen.  Durch  die  Er- 
schütterungen werden  die  kranken  Organe,  welche  meist 
zur  Heilung  der  Ruhe  bedürfen,  zu  arg  in  Anspruch  ge- 
nommen. Handelt  es  sich  um  eitrige  Prozesse,  Kalk- 
ablageiTingen,  Steinbildungen,  Geschwüre  oder  Geschwülste, 
so  ist  Reiten  wegen  drohender  Blutung  oft  sogar  direkt 
lebensgefährlich.  —  Es  wäre  prüde,  wollte  man  den  Ein- 
fluß des  Reitens  auf  die  Genitalerkrankungen  nicht 
würdigen.  Erheischt  die  Heilung  aller  akuten  Leiden  von 
vornherein  Fernhalten  jeder  Reizwirkung,  um  den  ent- 
zündlichen Prozeß  zu  mildern,  so  liegt  es  klar  zutage,  wieviel 
Schaden  Reiten  gerade  beim  Ausbruch  der  verbreite tsten 
aller  Geschlechtskrankheiten,  bei  Gonorrhoe,  anrichten  muß. 
Wie  oft  muß  der  Arzt  immer  und  immer  wieder  nach  dieser 
Richtung  hin  traurige  Erfahrungen  sammeln !  Wie  manches 
Lebensglück  wird  durch  Unverstand  und  Leichtsinn,  nicht 
so  sehr  durch  falsches  Schamgefühl,  geopfert!  Der  beruf- 
liche Reiter  ist  besonders  geneigt,  sich  im  Sattel  bei  der 
erwähnten  Kalamität  sicher  zu  fühlen.  Bald  wird  er  aber 
gewahr,  wie  sein  Leiden  trotz  bestempfohlener,  sogenannter 
bewährter  Gegenmittel  weiterschreitet,  wie  es  ,, diesmal" 
einen  chronischen  Verlauf  nimmt  und  auf  benachbarte 
Organe  übergreift.  Über  die  Beziehungen  der  sexuellen 
Hygiene  zum  Reiten  kann  ich  nichts  Besseres,  als  die  Aus- 
führungen einer  Autorität  auf  diesem  Gebiete  wie  Prof. 
Dr.  Fürbringers*)  (Handbuch  der  physik.  Ther.,  T.  H, 
Bd.  2),  welcher  über  die  reichsten  Erfahrungen  verfügt, 
wiederzugeben:  ,,Das  Reiten  . . .  will  mit  Rücksicht  auf  die 
bedeutenden  Erschütterungen,  denen  der  Körper  auf  dem 
Rosse  ausgesetzt  ist,  die  Sattelformation  ...  als  Kurmittel 
auf  das  skrupulöseste  erwogen  werden.  Spielt  ja  gerade  das 
Reiten  als  ätiologisches  Moment  von  Pollutionen,  gewollten 
und  nicht  gewollten,  sowie  Schwächung  der  Potenz  in  der 

*)  Siehe   auch   Band  I,    Kapitel:    Sport   und   männliche  Ge- 
schlechtsorgane von  Geheimrat  Prof.  Fürbringer. 


—    174  — 

Literatur  eine  große  Rolle.  Soviel  man  auch  hier  über- 
trieben hat  —  die  Scythenkrankheit  und  das  Eunuchentum 
der  Mujerados  liegen  abseits  — ,  es  bleibt  auch  nach  Abzug 
der  bewußten  Onanisten  kein  allzu  kleiner  Betrag  von  Ge- 
schlechtsschwächlingen, welche  mit  Recht  stärkere  Reit- 
übungen als  Hauptanlaß  ihrer  Krankheit  beschuldigen. 
Wir  selbst  haben  trotz  unseres  anfänglichen  Sträubens 
gegen  diesen  Zusammenhang  in  neuerer  Zeit  eine  größere, 
meist  Kavalleristen  und  Landwirte  betreffende  Zahl  von 
Fällen  beobachtet  und  zum  Teil  mitgeteilt . . .  Die  ge- 
häufte Pollution  und  vorschnelle  Ejakulation  . . .  kann 
schon  durch  kurze  Ausritte  eine  bedenkliche  Förderung  er- 
fahreü,  weniger  die  mehr  atonischen  Formen  der  Potenz- 
schwäche, deren  Träger  nicht  selten  treffliche  Resultate 
von  den  unter  günstigen  Bedingungen  aufgenommenen 
Reitübungen  davontragen."  —  Bei  Frauenleiden  wird 
Reiten  recht  oft  ärztlich  empfohlen.  Es  gilt  hier  ceteris 
paribus  dasselbe  wie  bei  anderen  Erkrankungen.  Vornehm- 
lich ist  Reiten  bei  allen  akuten  gynäkologischen  Fällen 
streng  zu  verbieten.  Bei  manchen  chronischen  Erkran- 
kungen ist  es  rücksichtlich  seines  Wertes  mit  einer  Massage 
oder  gj^mnastischen  Kur  zu  vergleichen,  ähnlich  wie  ja 
auch  die  schwedische  Methode  nach  Thure-Brand  Nutzen 
stiften  kann.  Daß  zur  Zeit  der  Schwangerschaft  oder 
Menstruation  eine  Dame  vom  Reitsport  absteht,  ist  leicht 
begreiflich.  Recht  empfehlenswert  ist  aber  das  Reiten  bei 
den  unter  Frauen  so  sehr  verbreiteten  Leiden  der  chronischen 
Stuhlverstopfung.  Die  Erschütterungen  des  Leibes,  die 
Blutverteilung,  Kräftigung  der  Bauchmuskeln,  ersetzen 
auch  hier  in  angenehmer  Form  eine  entsprechende  Massage- 
kur. —  Es  würde  zu  weit  führen,  noch  eingehender  des 
weiteren  die  verschiedenen  Krankheiten  in  Beziehung  zum 
Reitsport  zu  erörtern.  Ich  möchte  zum  Schluß  bloß  noch 
die  jetzt  so  oft  genannte  Entzündung  des  Blinddarmes  oder 
besser  Wurmfortsatzes  erwähnen  und  die  Frage  auf- 
werfen: „Übt  Reiten  auf  dieses  Leiden  einen  gewissen 
Einfluß  aus  und  ist  ihm  der  Reiter  mehr  als  der  Nichtreiter 
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ausgesetzt?"  Neigt  jemand  zu  Entzündungen  des  Wurm- 
fortsatzes, so  ist  der  Reiter,  falls  er  sich  nicht  bald  schont, 
durch  die  Erschütterungen  mehr  gefährdet  als  der  Nicht- 
reiter.  Sonst  aber  glaube  ich,  die  Frage  verneinen  zu  können. 
Den  besten  Aufschluß  gewähren  die  Gesundheitsstatistiken 
des  Heeres;  sie  lassen  nicht  erkennen,  daß  jene  Entzündung 
beim  Kavalleristen  prozentuell  häufiger  als  beim  Infante- 
risten vorkäme.  . 

Viel  Preisenswertes  ließe  sich  noch  über  das  Pferd  wie 
über  den  Reiter,  über  Rennsport  und  Reitspiele  (Polo)  sagen ; 
doch  es  ist  nicht  Aufgabe  des  Arztes,  einen  Panegyricus 
über  das  Reiten  anzustimmen;  ihm  ziemt  es,  Vorzüge  und 
Nachteüe  dieses  Sports  kritisch  abzuwägen  und  daraus 
seine  Schlüsse  zum  Nutzen  und  Frommen  des  Gesunden  wie 
Kranken  zu  ziehen.  Unbewußt  trifft  aber  meist  auch  der 
Reiter  hygienisch  das  Richtige,  zumal  wenn  er  auf  die 
Frage:  ,, Warum  liebst  du  diesen  Sport?"  antworten  kann: 
„Weirs  mich  halt  freut." 


Radfahren  und  Automobilsport. 

Von 

Prof.  Dr.  H.  Boruttau-Berlin. 

Über  die  nützlichen  und  schädlichen  Wirkungen  des 
Radfahrens  auf  die  Gesundheit  sind  in  derjenigen  Zeit,  in 
welcher  durch  die  technische  Vervollkommnung  der  Fahr- 
räder der  Radsport  einen  außerordentlichen  Aufschwung 
nahm,  nicht  nur  beim  großen  Publikum,  sondern  gerade 
in  den  eigentlichen  Sports-  und  selbst  in  ärztlichen  Kreisen 
ganz  unrichtige  Ansichten  verbreitet  gewesen ;  in  den  ersteren 
sind  sie  es  meist  heute  noch  und  haben  wohl  neben  der 
durch  die  Preisverbilligung  hervorgerufenen  Verbreitung 
des  Fahrrades  gerade  in  den  niederen  Volksschichten,  als 
Verkehrsmittel  des  Arbeiters,  es  dahin  gebracht,  daß  in 
den  letzten  Jahren  insbesondere  in  den  Städten  das  ge- 
bildete und  wohlhabendere  Publikum  sich  von  dem  Fahr- 
rade immer  mehr  ab-  und  dem  vornehmeren  Kraftwagen 
zuwendet,  obwohl  diesem  Sport  gerade  der  wesentliche 
Charakter  als  Leibesübung  völlig  fehlt  und  ihm  eine  Reihe 
von  hygienischen  Bedenken  anhaften,  die  und  deren  Ver- 
meidung weiter  unten  gesondert  zu  besprechen  sein  werden. 
Inzwischen  hat  die  Frage,  wann  und  in  welchem  Maße  der 
Arzt  das  Radfahren  gestatten  oder  befürworten  kann,  was 
bei  diesem  Sport  als  seine  spezielle  Hygiene  zu  beachten 
ist,  ihre  völlige  Klärung  gefunden.  Wir  haben  Erfahrungen 
gesammelt,  welche  gerade  für  die  das  Fahrrad  als  Ver- 
kehrsmittel benutzenden  weiteren  Volkskreise  von  aller- 
größter Bedeutung  sind  und  unentbehrlich  zur  Beurteilung 
der  Leistungen  des  berufsmäßigen  Radfahrersports,  welcher 
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ja  bekanntlich  heutzutage  etwas  ganz  anderes  darstellt,  als 
es  bei  den  meist  von  , »Liebhabern",  richtiger  gesagt,  wirk- 
lichen Sportsleuten  (Sport  im  Sinne  der  Leibesübung)  ver- 
anstalteten Radwettfahrten  früherer  Jahre  der  Fall  war. 
Wie  an  anderer  Stelle  in  diesem  Buche  bereits  ausführ- 
lich auseinandergesetzt  worden  ist,  besteht  die  Haupt- 
gefahr  und  Schwierigkeit  bei  jeder  Leibesübung  in  der 
Überanstrengung,  d.  h.  der  Erzwingung  von  Leistungen, 
welche  eine  dauernde  Schädigung  des  Gesamtorganismus, 
beziehentlich  einzelner  Organe  herbeiführen,  damit  dau- 
ernde Herabsetzung  der  Leistungsfähigkeit,  Krankheiten 
und  ev.  Tod.  Die  Erzielung  bedeutender  Leistungen,  eines 
fördernden  Wettkampfs  ist  nur  denkbar  durch  die  mit  ge- 
ringeren Leistungen  beginnende,  dieselben  allmählich  stei- 
gernde Übung  (im  leidigen  Sportsenglisch  das  ,, Training"): 
jede  gesundheitliche  Verwertung  irgend  einer  Leibesübung 
wird  aber  notwendig  bei  einer  gewissen  Grenze  der  Leistung, 
die  enorme  individuelle  Unterschiede  zeigen  wird,  auf- 
hören müssen.  Die  Voraussetzung  für  die  Beurteilung 
dieser  Verhältnisse  im  allgemeinen  wie  im  einzelnen  Falle 
ist  nun  aber  die  Messung  der  Leistungen,  ihre  Be- 
ziehung auf  die  beteiligten  Organe  und  Vergleichung  mit 
der  im  gewöhnlichen  Leben  (Berufsarbeit  usw.)  von  dem- 
selben Organismus  resp.  denselben  Organen  vollführten 
Leistungen.  In  erster  Linie  sind  es  ja  von  Muskeln  voll- 
brachte mechanische  Arbeitsleistungen,  welche  sich  in 
bekannter  Weise  als  Produkte,  gehobenes  Gewicht  multi- 
pliziert mit  der  Hubhöhe  (Meterkilogramm),  eventuell  noch 
bezogen  auf  einen  bestimmten  Zeitraum  (z.  B.  Pferde- 
kraft =  75  Meterkilogramm  in  jeder  Sekunde)  darstellen 
lassen  müssen.  Selbstverständlich  kommen  dazu  noch 
Leistungen  anderer  Organe,  so  der  die  Schlacken  des  Stoff- 
wechsels, den  Rauch  und  Abdampf  der  menschlichen  Ma- 
schine absondernden  Drüsen  (Lungen,  Nieren,  Schweiß- 
drüsen) ;  auch  die  geistige  Arbeit,  die  für  alle  Sportsleistungen 
mehr  oder  weniger  aufgewendet  werden  muß,  für  die  wir 
zwar  kein  absolutes  Maß  besitzen,  die  aber  als,  sagen  wir 
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mehr  volkstümlich  als -klar,  als  ,, Anstrengung  der  Sinnes- 
organe" (Auge,  Ohr)  und  „Anspannung"  des  Gesamtnerven- 
systems für  diese  letzteren  Organe  oft  genug  enorm  werden 
kann. 

Versuche,  die  beim  Radfahren  geleistete  mechanische 
Arbeit  zu  messen,  sind  schon  1889  von  Scott  in  Philadelphia 
und  von  Rankine  gemacht  worden,  dann  1908  von  Bouny 
sowie  von  Bourlet  in  Frankreich;  die  drei  ersteren  (Inge- 
nieure) brachten  zwischen  Fußsohle  und  Pedal  einen  sog. 
Kraftmesser  (Dynamometer)  an,  d.  h.  eine  Feder,  deren  Zu- 
sammendrückungsgrad  bei  der  Kurbeldrehung  sich  auf  einer 
Schreibfläche  aufzeichnete  und  ähnlich  wie  der  den  Tech- 
nikern bekannte  Indikator  der  Dampfmaschinen  funk- 
tionieren sollte.  Bourlet  ließ  Rad  und  Fahrer  passiv  eine 
schiefe  Ebene  herabrollen,  bis  die  Geschwindigkeit  gleich- 
mäßig wurde;  die  bei  Innehaltung  derselben  aufgewandte 
Arbeit  würde  der  lotrechten  Senkung  multipliziert  mit  dem 
Gewicht  von  Fahrer  +  Maschine  entsprechen,  unter  der 
Voraussetzung;  daß  die  Anziehungskraft  der  Erde  hierbei 
dieselben  Widerstände  zu  überwinden  hat,  wie  die  Muskel- 
maschine des  Radfahrers.  Nachdem  die  Reibung  des  Zwei- 
rades am  Boden,  welcher  von  ihm  nur  in  zwei  Punkten 
berührt  wird,  erst  recht  aber  die  Reibung  der  Maschinenteile 
aneinander  infolge  der  Einrichtung  der  Kugellager  (welche 
ja  erst,  nebst  dem  die  Stöße  auffangenden  Pneumatikreifen, 
das  Fahrrad  zu  dem  gemacht  hat,  was  es  heute  ist)  sehr 
gering  ist,  ist  ja  die  Hauptsache  der  Luftwiderstand, 
welcher  mit  dem  Quadrate  der  Geschwindigkeit  zunimmt, 
was  auch  für  Lokomotiven,  Automobile,  Ballons  usw.  fest- 
gestellt und  von  größter  Wichtigkeit  ist.  Seine  Rolle  näher 
festzustellen  sind  in  Deutschland  Stabsarzt  Sehrwald  und 
neuestens  Prof.  Rene  du  Bois-Reymond,  der  Sohn  des 
großen  Meisters  der  Elektrophysiologie,  bemüht  gewesen. 
Dieser  letztere  mit  Berg  und  L.  Zuntz  ließ  den  Fahrer 
nebst  Rad  von  einem  Motorrad  schleppen,  während  in  das 
Schleppseil  ein  Dynamometer  (siehe  oben)  eingeschaltet 
war,  welches  seine  Aufzeichnung  machte,  sobald  die  Ge- 
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schwindigkeit  gleichmäßig  geworden  war:  sie  gestattete 
dann  die  Berechnung  der  nutzbaren,  d.  h.  wirklich  zur 
Fortbewegung  des  Fahrers  mit  seiner  Maschine  gegen  die 
sämtlichen  äußeren  Widerstände  geleisteten  Arbeit;  außer 
dieser  muß  aber  noch  Arbeit  verloren  gehen  durch  die  Er- 
schütterung der  Maschine  sowie  die  in  der  Art  der  An- 
ordnung und  Wirkung  der  menschlichen  Muskeln  begrün- 
dete Tatsache,  daß  die  Muskeln  sich  in  gewissen  Zeit- 
abschnitten gegenseitig  hindern,  daß  Kraftverluste  durch 
seitliche  Schwankungen  entstehen  usw.,  wenn  schon,  wie 
wir  gleich  sehen  werden,  das  Radfahren  eine  unvergleich- 
lich viel  ökonomischere  Fortbewegungsart  ist,  als  Gehen, 
Laufen  usw.  Diese  verschwendete,  von  du  Bois-Reymond 
schätzungsweise  ermittelte  Arbeit  hinzugerechnet  zu  obiger 
nutzbaren  Arbeit,  ergab  merkwürdigerweise  eine  Gesamt- 
summe, welche  immer  noch  kleiner  ist,  als  die  Arbeit,  wie 
sie  auf  ganz  anderem  Wege  durch  den  Sohn  und  die  Schüler 
des  berühmten  Stoff  Wechselphysiologen,  Professors  an  der 
landwirtschaftlichen  Hochschule  in  Berlin,  Geh.  Rat  Zuntz 
ermittelt  wurde:  Wie  bei  jeder  Maschine  so  ist  auch  bei  der 
menschlichen  und  tierischen  der  Verbrauch  an  ,, Brenn- 
material" der  geleisteten  Arbeit  entsprechend.  Freüich 
kommt  nicht  der  gesamte  Stoffverbrauch  der  Arbeit  als 
solcher  zu  gute;  ein  Teü,  und  zwar  im  allgemeinen  der 
größere,  dient  der  Erzeugung  der  neben  der  mechanischen 
Arbeit  freiwerdenden  Wärme  ev.  anderen  Formen  wahr- 
nehmbarer, „aktueller"  Energie.  Man  bezeichnet  das  Ver- 
hältnis der  als  mechanische  Arbeit  erscheinenden  zu  der 
gesamten,  dem  Stoffumsatz  proportionalen  Energie  bekannt- 
lich als  den  Nutzeffekt  oder  Wirkungsgrad  einer  Ma- 
schine, und  es  ist  der  Wirkungsgrad  des  animalischen  Motors, 
des  Muskels,  im  allgemeinen  ein  vorzüglicher,  wie  er  von  den 
in  der  Technik  erstellten  Motoren  heutzutage  nur  ganz  aus- 
nahmsweise erreicht  wird.  Man  kann  femer  nach  den  Er- 
fahrungen der  Zuntzschen  Schule  annehmen,  daß  dieser 
Wirkungsgrad  bei  den  verschiedenen  Arten  der  Muskelarbeit 
annähernd  derselbe  ist,  nämlich  etwa  ein  Drittel  (bei  Dampf- 
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und  Gaskraftmaschinen  ein  Zehntel  bis  ein  Fünftel),  also  daß 
diese  Zahl  ebensowohl  gilt  für  das  Gehen  mit  und  ohne  Belas- 
tung, das  Lastenheben,  Raddrehen  mit  den  Händen,  wie 
auch  das  Bergsteigen,  Radfahren  usw.  Unter  dieser  Voraus- 
setzung kann  man  für  alle  diese  Arbeitsbetätigungen  die 
Werte  direkt  vergleichen  und  der  mechanischen  Arbeit 
proportional  setzen,  die  man  erhält,  wenn  man  den  Stoff- 
verbrauch mißt  an  demjenigen,  was  für  seine  Größe  als 
Brennmaterialverbrauch  für  die  Maschine  kennzeichnend 
ist,  nämlich  den  gasförmigen  Verbrennungsprodukten  (Koh- 
lensäure und  Wasserdampf)  resp.  dem  bei  dieser  Arbeit 
verbrauchten  Sauerstoff.  Wir  verdanken  der  Zuntzschen 
Schule  sehr  vervoUkonimnete  tragbare  ,,Respirations- Appa- 
rate", welche  es  ermöglichen,  den  Sauerstoff  verbrauch  eines 
Menschen  während  des  Marsches,  Bergsteigens  usw.  genau 
zu  bestimmen.  Indem  solch  ein  Apparat  auch  bei  Rad- 
fahrten (zunächst  auf  asphaltierter  Bahn,  abgeschlossen 
vom  Winde,  also  unter  besonders  günstigen  Verhältnissen) 
benutzt  wurde,  gelangte  L.  Zuntz  (der  Sohn  von  Geheim- 
rat N.  Zuntz)  zu  Ergebnissen,  deren  hier  interessierende 
Hauptsätze  sich  darin  ausdrücken  lassen,  daß  bei  einer 
Fahrgeschwindigkeit  von  etwa  neun  Kilometern  in  der 
Stunde,  der  Stoff  verbrauch  gleich  war  demjenigen  beim 
Fußgehen  mit  einer  Geschwindigkeit  von  noch  nicht  vier 
Kilometern  in  der  Stunde,  was  wahrUch  einem  ganz  ge- 
mütlichen Bummeltempo  entspricht.  Es  wurde  also  hier 
bei  gleicher  objektiver  Leistung  zu  Rade  über  das  Doppelte 
erreicht,  wie  zu  Fuß,  so  daß  die  Bezeichnung  des  Rades 
als  eines  ökonomischen,  kraftsparenden  Verkehrsmittels 
wahrlich  zutrifft;  diese  Bezeichnung  trifft  auch  noch  für 
das  bei  fünfzehn  Kilometern  in  der  Stunde  erhaltene  Er- 
gebnis zu,  indem  nämlich  der  Säuerst  off  verbrauch  hier  dem 
eines  Fußgängers  bei  sechs  Kilometern  in  der  Stunde  ent- 
sprach, was  allerdings  schon  ein  ziemlich  strammer  Marsch 
ist.  Beim  Radfahren  ist  hier  aber  die  Leistung  in  der  Zeit- 
einheit das  Zweieinhalbfache.  Bei  einem  endlich  noch 
angestellten  Versuch  bei  einer  Geschwindigkeit  von  einund- 
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zwanzig  Kilometern  in  der  Stunde  stellte  sich  nun  aber 
der  Sauerstoff  verbrauch  als  doppelt  so  groß  heraus  wie 
beim  Marsche  zu  sechs  Kilometern  in  der  Stunde,  ein  Be- 
weis dafür,  daß  bei  größeren  Geschwindigkeiten  wesentlich 
nur  noch  der  Luftwiderstand  in  Betracht  kommt,  welcher 
mit  dem  Quadrate  der  Geschwindigkeit  zunimmt,  denn  15 
mal  15  ist  225  und  21  mal  21  ist  441,  also  annähernd  das 
Doppelte!  ökonomisch  bleibt  angesichts  der  Leistung  ja 
auch  noch  dieses  Tempo,  wie  überhaupt  alle  höheren,  aber 
die  Größe  der  Arbeitsleistung,  die  ja  dem  (mit  dem  Qua- 
drate der  Geschwindigkeit  steigenden)  Umsätze  proportional 
ist,  also  bei  den  Rennleistungen  (siehe  unten)  ins  Phan- 
tastische wachsen  kann,  erscheint  von  vornherein  hygienisch 
bedenklich,  und  man  fragt  sich,  wieso  dieselbe  überhaupt  als 
so  verhältnismäßig  wenig  anstrengend  empfunden  werden, 
so  wenig  Ermüdun^gefühl  erzeugen  kann.  Letzteres  trifft 
nun,  wie  wohl  jeder  Radfahrer  zugeben  wird,  ganz  im  An- 
fang beim  Erlernen  durchaus  nicht  zu,  vielmehr  erst  nach 
Abgewöhnung  aller  unnötigen  und  störenden  Muskelbe- 
wegungen. Und  bei  wenigen  Sportsarten  ist  die  Zahl  der 
beteiligten  Muskeln  so  verhältnismäßig  beschränkt 
wie  gerade  beim  Radfahren;  es  sind  fast  ausschließlich  die 
Streckmuskeln  der  Beine  (M.  quadriceps  femoris  der  latei- 
nischen anatomischen  Bezeichnung),  welche  mittun,  — 
neben  ihnen  noch  die  Wadenmuskeln,  insbesondere  beim 
Bewegen  der  Pedale  mit  der  Fußspitze  und  dem  sog. 
,, runden"  Tritt  ,,aus  dem  Gelenk",  dessen  größere  Ökonomie 
der  Grazer  Physiologe  Zoth  genauer  nachgewiesen  hat,  der 
aber  trotzdem  bei  den  Berufsfahrern  jetzt  nicht  mehr  die 
gleiche  Beliebtheit  genießt  wie  früher.  Beim  Trainieren  er- 
langen nun  diese  einseitig  beanspruchten  Muskeln  einen 
solchen  vergrößerten  Umfang  (Arbeitshypertrophie  s.  o.) 
und  damit  vermehrte  Leistungsfähigkeit,  daß  sie  die  Riesen- 
leistung sehr  wohl,  ohne  zu  ,, ermüden"  und  damit  bewußtes 
Ermüdungsgefühl  durch  Vermittlung  ihrer  Gefühlsnerven 
zu  erzeugen,  bewältigen  können:  Das  für  die  vermehrte 
Leistung  nötige  Brennmaterial  und  der  nötige  Sauerstoff 
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muß  ihnen  aber  zugeführt  werden  durch  die  Organe  der 
Atmung  und  des  Kreislaufs,  vor  allem  das  Herz,  welches 
kein  „Ermüdungsgefühl"  kennt,  und  zwar  auch  Arbeits- 
hypertrophie erfahren,  dieselbe  aber,  da  es  keine  größere 
Ruhepausen  sich  leisten  kann,  wie  ein  ,,Skelettmusker', 
nicht  dauernd  bewahren  kann;  vielmehr  folgt  auf  sie  die 
Entartung  seiner  Muskelsubstanz,  welche  schließlich  dazu 
führt,  daß  es  seinen  Dienst  versagt.  So  kommt  es,  daß 
die  Mehrzahl  der  in  früherem  Alter  der  Rennfahrerlaufbahn 
sich  Widmenden  ihres  Herzens  wegen  für  militäruntauglich 
befunden  werden  konnten,  daß  die  Ärzte  in  weiteren  Volks- 
kreisen der  Verbreitung  des  „Radfahrerherzens"  mit 
Bange  zuzusehen  beginnen:  Dieses  ist  eben  das  Tückische 
an  dem  soeben  dargelegten  Verhalten,  daß  das  Herz  nicht 
in  dem  Maße  wie  die  Skelettmuskeln  mit  Gefühlsnerven 
versehen  ist,  welche  dem  Bewußtsein  kundgeben,  daß  dieses 
lebenswichtige  Organ  überanstrengt  ist  und  es  nunmehr 
heißt:  bis  hierher  und  nicht  weiter!  Hier  ist  es  gerade  die 
Aufgabe  des  Arztes,  das  Publikum  aufzuklären  über  die 
zulässige  Grenze  und  die  Fälle  vermeiden  zu  helfen,  in 
denen  das  Radfahren  erst  in  übertriebener  Weise  gepflegt 
und  dann  beim  Auftreten  der  Herzbeschwerden  aufgegeben 
und  als  prinzipiell  schädlich  verworfen  wird!  Denn  abge- 
sehen von  der  Arbeitsökonomie,  die  wir  kennen  gelernt 
haben,  und  die  es  zu  einem  so  ausgezeichneten  Verkehrs- 
mittel gemacht  hat,  ist  es  mit  Maß  betrieben  eine  geradezu 
hervorragend  gesunde  Leibesübung,  welche  außerdem, 
als  Wanderfahren  betrieben,  das  Kennenlernen  von  Land 
und  Leuten,  den  wirklichen  Naturgenuß,  den  Besuch  denk- 
würdiger Stätten  und  Baudenkmäler  erleichtert ;  hierzu  muß 
freilich  auf  das  schnelle  Dahinrasen,  die  Freude  am  Rekord 
verzichtet  werden,  und  hierin  ist  das  Tretrad  den  Kraft- 
fahrzeugen entschieden  vorzuziehen.  Schon  angesichts  der 
oben  gegebenen  Zahlen  wird  die  Überschreitung  der  Ge- 
schwindigkeit von  etwa  15  Kilometern  in  der  Stunde  im  all- 
gemeinen zu  widerraten  sein,  ganz  bestimmt  Damen  und 
jüngeren  Leuten..  Die  Durchschnittswan  der  geschwindig- 
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keit  wird  noch  weit  niedriger  anzusetzen  sein,  insbesondere 
in  unebenem  Terrain,  wo  bei  den  Steigungen  zu  der  auf 
die  horizontale  Vorwärtsbewegung  bezogenen  Leistung  noch 
diejenige  der  Steigung  (Hebung  des  eigenen  Körpergewichts 
+  Maschinengewichts  um  die  lotrechte  Erhebung  pro 
Zeiteinheit)  hinzukommt.  In  der  Tat  ist  nichts  so  ge- 
fährlich für  das  Herz  als  das  zumal  schnelle  For- 
cieren von  Steigungen.  Man  steige  ab  und  schiebe, 
sobald  sich  die  ersten  Anzeichen  von  Atemnot  und  Herz- 
klopfen bemerkbar  machen!!  Ebenso  vermehrt  bekannt- 
lich Gegenwind  die  Anstrengung,  dessen  Geschwindigkeit  in 
quadratischem  Verhältnis  zu  dem  der  Eigengeschwindigkeit 
des  Radfahrers  entsprechenden  Luftwiderstandswerte  hinzu- 
kommt! Man  wird  wohl  im  Durchschnitt  schon  bei  einem 
12  Kilometer -Wandertempo  eine  dem  strammen  Marsch 
(6  km  I  Std.)  entsprechende  Anstrengung  annehmen  dürfen 
und  nun  weiter  fragen,  wie  groß  die  im  Laufe  eines  Tages 
hygienisch  zulässige  Leistung  eines  Radfahrers  sein  dürfe. 
Natürlich  wird  hier  wie  für  jede  andere  körperliche  Arbeit 
oder  Sportstätigkeit  die  Antwort  außerordentlich  ver- 
schieden lauten  je  nach  der  Individualität  des  betreffenden. 
Durch  Übung  lassen  sich  auch  hier  natürlich  die  Leistungen 
bis  zu  einem  gewissen  Grade  steigern,  ohne  schädlich  zu 
werden:  Große  Leistungen  im  untrainierten  Zustande,  z.  B. 
bei  seltenen  Sonntagsausflügen,  während  das  Rad  sonst 
nicht  regelmäßig  benutzt  wird,  sind  für  alle  Fälle  schädlich. 
Auch  für  Kinder  und  junge  Leute  kann  Maßhalten  nicht 
genug  empfohlen  werden.  Die  Überanstrengung  der  jugend- 
lichen radfahrenden  Telegraphenboten,  besonders  aber  der 
die  schweren  Geschäftsdrei räder  bewegenden  Individuen  ist 
schon  längst  Gegenstand  der  Erörterungen  beamteter  Ärzte 
geworden;  für  die  Geschäftsfahrer  dürfte  durch  die  immer 
allgemeinere  Einführung  des  Motordreirades  oder  -Wagens 
für  Transportzwecke  allerdings  hur  teilweise  Abhüfe  ge- 
schaffen werden.  Im .  allgemeinen  dürfte  die  Tagesleistung 
ebenso  wie  die  einzuhaltende  Geschwindigkeit  für  das  weib- 
liche Geschlecht  geringer  sein,  entsprechend  seiner  über- 
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haupt  geringeren  körperlichen  Leistungsfähigkeit;  Ausnah- 
men, in  welchen  eine  kräftige  Dame  mehr  leistet  als  ein 
schwächlicher  Mann,  bestätigen  natürlich  nur  die  Regel.  Aus 
L.  Zuntz'  Versuchen  berechnet  sich  für  den  Kilometer  Rad- 
fahrt bei  einer  Geschwindigkeit  von  15  Kilometern  in  der 
Stunde  und  mit  Zugrundelegung  des  Nutzeffekts  von  %  die 
Arbeitsleistung  zu  etwa  3000 Meterkilogramm;  100  Kilometer 
würden  also  eine  Gesamtleistung  von  etwa  300  000  Kilo- 
grammeter  darstellen,  eine  Zahl,  wie  sie  auch  der  tüchtigen 
Tagesleistung  eines  Handarbeiters  oder  Fußgängers  ent- 
spricht. In  der  Tat  halte  ich  eine  Tagesleistung  von  100  Kilo- 
metern für  einen  trainierten  männlichen  Wanderfahrer  für 
nicht  übertrieben,  was  wohl  auch  der  allgemeinen  Erfahrung 
entspricht.  Für  Damen  dürften  50  bis  70  Kilometer  meist 
genügen.  Ausnahmsweise  wird  auch  noch  mehr  geleistet 
werden  können  ohne  andauernde  Schädigung.  Die  Leistun- 
gen der  heutigen  Berufsfahrer  jedoch  haben  nichts  mit 
Hygiene  gemein;  der  (recht  zweifelhafte)  Sport  ist  hier  auf 
Seite  des  Zuschauenden,  nicht  des  Ausübenden,  der  als 
moderner  Gladiator  dem  Kitzel  einer  verrohten  Volks- 
seele, mehr  noch  dem  Reklamebedürfnis  der  Fahrrad- 
industrie Gesundheit  und  Leben  mit  tödlicher  Sicherheit 
opfert.  Dies  gilt  in  gleicher  Weise  für  die  Dauerfahren  — 
Achttage -Vierundzwanzigstundenrennen,  bei  welchen,  wie 
die  einfachste  Berechnung  zeigt,  die  Anzahl  der  innerhalb 
24  Std.  geleisteten  Meterkilogramm  die  halbe,  ja  die  ganze 
Million  übersteigt,  —  wie  auch  für  die  Rennen  um  Ge- 
schwindigkeitsrekorde, wie  90  km/Std.  nach  dem  jetzigen 
Stand,  die  ja  auch  nur  ermöglicht  sind  durch  den  Unfug  des 
Schrittmachens,  d.  h.  Ansaugens  durch  das  Vacuum,  das  der 
vorauseilende  Motor  erzeugt.  Zu  der  immerhin  gewaltigen 
Anstrengung  kommt  hier  die  enorme  durch  jede  Havarie  oder 
Sturz  gesetzte  Lebensgefahr,  die  durch  so  zahlreiche  tödliche 
Unfälle  bewahrheitet  ist,'  daß  dieser  ganze  Auswuchs  mo- 
dernen Sportes  einen  Schandfleck  unserer  Kultur  darstellt. 
Es  soll  damit  nicht  geleugnet  werden,  daß  der  in  mäßigen 
Grenzen  gehaltene  Wettbewerb,  insbesondere  in  früheren 
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besseren  Zeiten  des  Radfahrersportes,  von  großem  Nutzen 
gewesen  ist:  Training,  Kleidung  und  Haltung  des  Renn- 
fahrers sind  typische  Beispiele  für  den  Sportbetrieb;  eine 
besondere  Erwähnung  verdient  hierbei  die  vornüberge- 
beugte Haltung,  die  durch  die  abwärts  gebogene  Form 
der  Lenkstange  der  für  Geschwindigkeitsleistungen  be- 
stimmten Fahrräder  geradezu  erzwungen  wird.  Ihr  Zweck 
und  augenscheinlicher  Nutzen  ist  natürlich  die  Herab- 
setzung der  Angriffsfläche  für  den  Luftwiderstand;  auf 
der  anderen  Seite  hat  man  dieser  Haltung  zum  Vorwurf 
gemacht,  daß  sie  unschön,  und  was  wichtiger,  daß  sie  durch 
Kompression  der  vorderen  Rumpfwand  und  Behinderung 
der  Atembewegungen  direkt  gesundheitsschädlich  sei.  Dem- 
gegenüber weist  R.  du  Bois-Reymond  darauf  hin,  daf3 
durch  das  Aufstützen  auf  die  Lenkstange  wie  bei  dem  in 
Atemnot  Befindlichen  alle  Hilfsatemmuskeln  in  Tätigkeit 
gelangen,  und  daß  ja  nicht  mit  ,, hohlem  Kreuz",  sondern 
mit  „krummem  Buckel"  gefahren  wird,  bei  welcher  Tätig- 
keit der  Hauptmuskel  für  das  Beinheben  in  günstiger 
Funktionsstellung  sich  befindet,  außerdem  der  Körper  auf 
der  Maschine  am  besten  ,, federt"  und  die  Stöße  durch 
Unebenheiten  des  Bodens  auffängt.  Wie  die  Rennhaltung 
aussieht,  mag  ja  Geschmackssache  sein,  sicher  ist,  daß  sie 
nicht  übertrieben  ausgesprochen  sein  wird,  wenn  die  oben 
erwähnten  mäßigen  Geschwindigkeitsgrenzen  beim  Wander- 
fahren innegehalten  werden.  Sicherlich  gehören  Renn- 
geschwindigkeiten  und  ,,Kuhhornräder"  nicht  auf  belebte 
Stadtstraßen. 

Auf  die  Detailfragen  der  Radkonstruktion  kann  hier 
nicht  eingegangen  werden,  vieles  z.  T.  älteres  Material  findet 
sich  in  dem  vor  allem  auch  hygienisch  höchst  dankens- 
werten Buche  von  Schief ferdecker  ,,Das  Radfahren"  (Stutt- 
gart 1900).  Sicher  ist,  daß  leichte  Maschinen  besonders 
angenehm  empfunden  werden,  mehr  als  es  nach  den  im 
Verhältnis  zu  dem  Körpergewicht  des  Fahrers  geringen 
Unterschiede  zu  erwarten  wäre.  Andererseits  wird  schweren 
Fahrern  schon  der  Haltbarkeit  halber  eine  schwerere  Ma- 
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schine  zu  empfehlen  sein.  Äußerst  wichtig  ist  es,  daß  die 
Übersetzung  dem  Zweck  der  Maschine  und  besonders 
dem  gewöhnUch  befahrenen  Terrain  angepaßt  sei:  ebene 
Bodenverhältnisse  gestatten  größere  Übersetzungen  als 
bergige  Gegenden,  und  selbst  hier  kann  eine  gute  doppelte, 
während  der  Fahrt  auswechselbare  Übersetzung  nur  vor- 
teilhaft sein.  Leichtere  Reinigung  und  vom  Wetter  völlig 
unabhängig  stets  gleichartiger  Gang  sind  entschiedene  Vor- 
teile der  kettenlosen  Räder,  denen  man  wohl  gelegentlich 
das  größere  Gewicht  und  die  gegenüber  einem  frisch  ge- 
putzten Kettenantrieb  etwas  größere  Reibung  —  kaum 
mit  Recht  —  entgegengehalten  hat.  Bedeutende  Kraft- 
ersparnis gewähren  unzweifelhaft  die  Freilauf  Vorrichtun- 
gen, die  freilich  bei  ganz  schlechten  Wegen  versagen  können 
und  sehr  gut  konstruiert  sowie  durch  geeignete  Brems- 
vorrichtungen ergänzt  sein  müssen.  Welche  Bedeutung 
zur  Abwendung  von  Leibes-  und  Lebensgefahr  besonders 
in  gebirgigem  Terrain  den  modernen  vollkommenen  Naben- 
und  Felgenbremsen  zukommt,  braucht  hier  nicht  näher  aus- 
geführt zu  werden. 

Für  die  allgemeinen. hygienischen  Forderungen 
beim  Radfahren  gilt  vielfach  das  gleiche  wie  für  die 
anderen  Arten  des  Sportes,  insbesondere  jede  Bewegung 
in  freier  Luft;  manche  Besonderheiten  erheischen  wieder 
besonderes  Augenmerk,  z.  B.  hinsichtlich  der  Kleidung. 
Dieselbe  darf  nicht  zu  dick  und  muß  porös  sein,  um  die  bei 
der  Muskelarbeit  erfolgende  erhöhte  Wärmeabgabe  und 
Wasserverdunstung  von  der  Hautoberfläche  zu  erleichtern, 
andererseits  muß  sie  dicht  genug  sein,  um  in  den  Ruhe- 
pausen vor  zu  starker  Abkühlung  zu  schützen.  Poröse 
Wollstoffe  sind  hier  vorzuziehen:  wollene  sog.  Jägerhemden, 
Lodenanzüge  (Hose  und  Joppe  resp.  Bluse  und  Rock  so- 
wie entsprechende  Unterbeinkleider).  Der  „sweater"  muß 
als  unzweckmäßig  widerraten  werden ;  Grundforderung  einer 
hygienischen  Kleidung  für  unsere  Klimate  bleibt  eine  min- 
destens doppelte  Zeuglage  schon  wegen  der  dazwischen 
liegenden    als    schlechter    Wärmeleiter    wertvollen    Luft- 
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Schicht.  Für  das  weibhche  Geschlecht  wäre  das  Tragen  von 
Beinkleidern  rationeller,  schon  wegen  der  entschiedenen 
Vermehrung  des  Luftwiderstandes  durch  die  Röcke.  In- 
dessen hat  es  ja  unseren  abendländischen  Schicklichkeits- 
vorstellungen  weichen  müssen,  und  mit  der  zweckent- 
sprechenden Konstruktion  der  Damenfahrräder  sind  ja  auch 
ganz  brauchbare  Trachten  erfunden  worden  (kurzer,  ge- 
teilter Rock,  resp.  rockartige  Hose).  Streng  zu  vermeiden 
ist  das  Tragen  eines  Korsetts  beim  Radfahren. 

Für  die  Ernährung  gilt  natürlich,  daß  sie  genügend, 
aber  nicht  überreichlich  sei,  daß  zu  fette  und  stark  ge- 
würzte Speisen  vermieden  werden,  vor  allem  daß  nicht  so- 
fort nach  einer  Hauptmahlzeit  die  Fahrt  angetreten,  son- 
dern erst  eine  angemessene  Ruhepause  gegeben  werde.  Mit 
dem  Trinken  sei  man  mäßig.  Alkoholische  Getränke 
während  der  Tour  sind  unter  allen  Umständen  zu 
vermeiden.  Höchstens  kann  bei  den  Hauptmahlzeiten 
ein  Glas  ganz  leichten  Weines,  mit  Mineralwasser  gemischt, 
zugestanden  werden,  Bier  gar  nicht  oder  höchstens  nach 
beendeter  Tour  abends  als  Schlaftrunk,  welcher  aber  gar 
nicht  nötig  sein  soll.  Einer  anstrengenden  Tagestour  soll 
von  selbst  ein  erquickender  Schlaf  folgen,  schlechter  Schlaf 
ist  ein  sicheres  Zeichen  von  Überanstrengung.  Daß  man 
bei  größeren  Touren,  besonders  in  bergigem  Terrain,  zu 
schweres  Gepäck,  sei  es  am  Rade,  sei  es  als  Rucksack  oder 
Tornister,  vermeiden  soll,  ist  selbstverständlich.  Anderer- 
seits richte  man  es  so  ein,  daß  man  die  notwendigste  Wäsche 
zum  Wechseln,  unentbehrliches  Werkzeug  und  einige  Arznei- 
mittel bei  sich  führe. 

Im  Hochsommer  und  in  heißen  Ländern  vermeide  man 
das  Fahren  während  der  heißen  Tagesstunden.  Der  frühe 
Morgen  und  der  Spätnachmittag  lassen  reichlich  Zeit  zum 
Vorwärtsgelangen.  Gerade  für  jede  Art  Sport  gilt  das 
Sprichwort:  Morgenstunde  hat  Gold  im  Munde. 

Es  ist  im  vorstehenden  bereits  vorausgesetzt  worden, 
daß  das  mäßig  und  vorsichtig  betriebene  Radfahren  an 
und  für  sich  dem  weiblichen  Geschlechte  ebenso  zuträglich 
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ist  wie  dem  männlichen.  Natürlich  gilt  dies  für  beide  unter 
der  Voraussetzung  absolut  gesunder  Geschlechts- 
organe. Jede  Erkrankung  dieser  letzteren  bildet  eine 
Gegenanzeige  dieses  Sports,  erfordert  aber  zum  mindesten, 
den  Rat  eines  Arztes  heranzuziehen.  Auch  während  der 
physiologischen  Abweichungen  vom  Normalzustande  der 
weiblichen  Geschlechtswerkzeuge,  der  Menstruation  und 
Schwangerschaft,  hat  das  Radfahren  besser  zu  unter- 
bleiben. 

Natürlich  ist  das  Radfahren  Herzkranken  zu  verbieten. 
Fettleibigen  nur  unter  gewissen  Bedingungen  vom  Arzte 
zu  gestatten,  eventl.  zu  empfehlen.  Die  gleiche  Vorsicht 
gilt  für  Nervöse.  Asthmatiker  verzichten  von  vornherein 
auf  jeden  Versuch.  Bei  sonstigen  Leiden  der  Atmungsorgane 
kann  der  Schaden,  aber  auch  der  Nutzen  vorwiegen.  Ich 
kenne  Leute,  deren  beginnende  Lungenschwindsucht  durch 
Luftkur  und  gute  Ernährung  geheilt  wurde,  und  welche 
dabei  mit  Vorteil,  natürlich  mäßig,  dem  Radsporte  oblagen 
und  ihm  treu  geblieben  sind.  Indessen  um  es  zu  wieder- 
holen: bei  Kranken  und  Schwächlichen  sei  in  jedem  Einzel- 
falle besonders  der  Rat  des  sachverständigen  Arztes  einge- 
holt; das  gleiche  gilt  bei  allen  Störungen,  welche  den  zuvor 
Gesunden  bei  dem  Betreiben  dieses  Sports  befallen  sollten. 
Im  übrigen  seien  als  Vorzüge  dieses  populärsten  aUer  mo- 
dernen Übungs-  und  Verkehrswerkzeuge  nochmals  zu- 
sammengefaßt: die  Kraftersparnis,  die  Möglichkeit,  relativ 
schnell  ins  Freie  zu  gelangen  und  sich  dort  zu  tummeln,  die 
Schärfung  der  Sinne  und  Erweiterung  des  Gesichtskreises  — 
gewiß  alles  eminent  hygienische  Vorzüge,  denen 
kein  Nach  teil  gegen  üb  ersteht,  solange  dem  Haupt - 
erfordernis  genügt  wird:  Vorsichtig  und  mit  Maß! 


Genau  der  gleiche  Wahrspruch,  wie  für  das  Rad- 
fahren, hat  auch  zu  gelten  für  die  Ausübung  des 
Kraftfahrsportes  in  jeder  Form,  von  welchem  bereits 
vorhin    bemerkt   worden    ist,    daß    ihm    der   Charakter 


der  eigentlichen  Leibesübung  fehlt,  insofern  es  sich 
ja  nicht  um  aktive  Bewegung  und  vielfach,  wenigstens 
für  die  im  geschlossenen  Automobil  Mitfahrenden,  nicht  ein- 
mal den  Aufenthalt  in  freier  Luft  handelt.  Über  den  Grad, 
bis  zu  welchem  die  Vorzüge  des  Radwanderfahrens,  die  ge- 
nauere Kenntnis  des  Landes,  der  Besuch  denkwürdiger 
Stätten,  die  Berührung  mit  der  Bevölkerung  usw.,  auch  dem 
Automobüreisenden  zuteil  werden,  kann  man  geteilter 
Ansicht  sein;  sie  kommen  jedenfalls  noch  am  meisten  dem 
Motorradfahrer  zugute,  indem  die  Kleinheit  seines  Fahrzeugs 
ihm  die  Benutzung  von  Seitenwegen,  den  Aufenthalt  und 
das  Nachtlager  ohne  Benutzung  von  größeren  Gasthöfen  mit 
, .Garagen"  usw.  ermöglicht.  Der  Unterschied  gegen- 
über dem  Tretrade  ist  bei  fast  allen  Kraftfahrzeugen  in 
jeder  Beziehung  bedingt  durch  die  hohe  Geschwindig- 
keit der  Fortbewegung,  auf  deren  Rechnung  auch 
die  Mehrzahl  der  Gefahren  und  hygienischen  Nach- 
teile kommen,  welche  es  bei  rationellem  Sportsbetriebe 
möglichst  zu  vermeiden  gilt,  und  welche  wir  einteilen 
können  in  Schädigungen  des  das  Fahrzeug  Lenkenden,  der 
eventuell  Mitfahrenden  und  dritter  nicht  direkt  Beteiligter. 
Während,  wie  schon  angedeutet,  die  Mitfahrenden  durch 
völligen  Abschluß  in  allseitig  verschlossenenem  resp.  ver- 
glastem Karosserieoberbau  vor  dem  Luftzug,  Staub  und 
Schmutz  usw.  der  Landstraße  geschützt  werden  können, 
gilt  dies  für  den  Lenker  des  Kraftwagens  im  allgemeinen 
nicht;  nur  innerhalb  der  Städte  sieht  man  jetzt  gelegentHch 
Automobildroschken,  bei  welchen,  ähnlich  wie  auch  vielfach 
bei  Straßenbahnwagen,  der  Führersitz  durch  eine  vordere 
Glaswand  geschützt  ist.  Für  die  Fahrt  auf  offenem  Lande 
dürfte  sich  solche  kaum  empfehlen,  da  sie  durch  den  auf- 
gefangenen Staub  und  Schmutz  event.  Regen  und  Schnee 
bald  ein  undurchdringliches  Hindernis  für  den  freien  Aus- 
bHck  bilden  würde.  Hier  haben  eben  die  den  Körper  und 
vor  allem  das  Gesicht  selbst  schützenden  Hilfs- 
mittel einzutreten,  Mäntel,  Mützen,  vor  allen  Schutz- 
brillen, welche  sehr  fest  und  widerstandsfähig,  dabei  doch 
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schnell  und  leicht  abnehmbar  und  leicht  zu  reinigen  einge- 
richtet sein  müssen.  Daß  es  sich  bei  der  hier  zu  bekämpfen- 
den Schädlichkeit  um  ein  wahres  Bombardement  von  Sand, 
Steinchen,  Mist  der  Zugtiere,  Stroh,  Zweigen,  Dornen  und 
anderen  Pflanzenteilen,  Insekten  der  verschiedensten  Art 
handeln  kann,  weiß  wohl  jeder,  der  nur  einmal  im  offnen 
Automobil  mit  einiger  Geschwindigkeit  über  Land  ge- 
fahren ist. 

Die  Einhaltung  solcher  höheren  Geschwindigkeiten  auf 
Wegen,  welche  nicht,  wie  die  Schienen  der  Eisenbahn,  dem 
schnellfahrenden  Fahrzeuge  ausschließlich  reserviert  sind, 
noch  durch  die  beiderseitige  mechanische  Beschaffenheit 
unabhängig  von  Lenkvorrichtungen  das  Verlassen  des  Weges 
verhüten,  bedingen  eine  Anspannung  der  Aufmerk- 
samkeit und  stellen  Anforderungen  an  die  Geistes- 
gegenwart des  Automobillenkers,  welche  hinter  denjenigen 
des  Eisenbahnlokomotivführers  in  keiner  Weise  zurück- 
stehen dürften.  Gewiß  ist  die  Bedienung  des  einfacheren 
Motors  gegenüber  derjenigen  der  Lokomotive,  deren  Kessel- 
heizung allein,  besonders  bei  Schnellzügen,  die  Tätigkeit  des 
mitfahrenden  Heizers  ununterbrochen  in  Atem  hält,  weniger 
anspruchsvoll,  gewiß  ist  das  Automobil  auch  bei  hohen 
Fahrgeschwindigkeiten  unendlich  viel  leichter  und  schneller 
zum  Stehen  zu  bringen  als  unsere  schweren  Eisenbahnzüge 
trotz  der  vollkommensten  Bremsvorrichtungen;  —  haben 
doch  zahlreiche  in  den  letzten  Jahren  von  Sachverständigen 
vorgenommene  Bremsversuche  selbst  die  bedeutende  Über- 
legenheit des  Automobils  über  die  von  Pferden  gezogenen 
Fuhrwerke  sichergestellt. 

Aber  alledem  steht  eben  die  Gesamtheit  dessen  gegen- 
über, was  wir  als  die  Gefahren  der  Straße  zusammen- 
fassen dürfen,  die  eben  keine  Schienenbahn  mit  gestellten 
Weichen,  systematisch  aufgestellten  Signalen  ist,  sondern 
ein  von  Augenblick  zu  Augenblick  sich  änderndes,  auch  bei 
Benutzung  der  genauesten  Karten  und  intimster  Kenntnis 
durch  immer  wiederholtes  Befahren  dem  Kraftwagenlenker 
unerwartete  Hindernisse  und  Aufgaben  bietendes  Etwas. 
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Selten  und  nur  auf  kurze  Strecken  ist  sie  gradlinig,  bietet 
vielmehr  Krümmungen,  welche  im  Fluge  taxiert  werden 
müssen  und  welche  bei  hoher  Fahrgeschwindigkeit  ein  Ein- 
stellen der  Lenkvorrichtung  auf  Bruchteile  eines  Winkel- 
grades erfordern,  da  schon  ein  derartiger  Fehler  sicheres 
Herausfliegen  des  Fahrzeugs  in  den  Graben  oder  gar  Zer- 
schellen am  nächsten  Baum  mit  tödlichen  Folgen  für  die 
Beteiligten  bedeuten  kann.  Dazu  kommen  alle  entgegen- 
kommenden, kreuzenden  oder  unterwegs  befind- 
lichen Fuhrwerke,  Tiere  und  Fußgänger,  welche 
rechtzeitig  zu  warnen  sind,  bzw.  denen  richtig  ausgewichen 
werden  muß.  Ist  die  Indolenz  der  Landbevölkerung 
gegenüber  den  dazu  noch  in  den  verschiedenen  Ländern 
oft  geradezu  entgegengesetzten  Fahrordnungen  schon  dem 
vorsichtigsten  Pferdefuhrwerkslenker  oder  Radfahrer  oft 
gefährlich  genug,  so  wird  sie  dem  Kraftwagenführer  ge- 
radezu zur  Qual,  zumal  angesichts  des  Umstandes,  daß 
er  von  der  an  sich  automobilfeindlichen,  durch  Rück- 
sichtslosigkeiten, die  leider  bei  jedem  Sport  und  Verkehrs- 
mittel vorkommen,  noch  weiter  aufgehetzten  öffentlichen 
Meinung  stets  für  jeden  Schaden  verantwortlich  gemacht 
wird,  ja  daß  Gesetzgebung  und  Gerichte  aller  Länder 
sehr  zu  strenger  Beurteilung  aller  Unfälle  zuungunsten  der 
Automobilisten  sowie  zur  Verhängung  strenger,  mit  Vor- 
liebe Freiheitsstrafen  neigen.  Rechnet  man  dazu  endlich 
die  Ansprüche,  welche  die  Tücken  der  Motoren  und 
Pneumatikräder  an  sie  stellen,  die  Notwendigkeit  ein- 
gehender Untersuchungen,  schwieriger  Reparaturen  oder 
Auswechselungen  von  Teilen  unterwegs  bei  Störungen, 
welche  oft  in  unbequemster  Körperstellung,  in  rauhester 
Witterung,  bei  nassem  und  schmutzigem  Erdboden  vorge- 
nommen werden  müssen,  so  wird  es  ohne  weiteres  verständ- 
lich, wenn  den  A.utomobilführern  geradezu  als  Be- 
rufskrankheit ganz  analoge  Gesundheitsstörun- 
gen drohen  wie  dem  Lokomotiv personal  der  Eisen- 
bahnen,—  nämlich  hauptsächlich  nervöseÜberreizung 
und  Erschöpfung,  frühzeitige  Abnutzung  der  Kör- 
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per-  und  Geisteskräfte,  Verlust  der  Schärfe  der 
überanstrengten  Sinnesorgane  usw.  Ob  es  einmal 
zur  Gründung  von  besonderen  Genesungsheimen  und  Alters- 
versorgungsstätten für  Chauffeure  kommen  wird,  wie  sie 
neuerdings  wenigstens  die  Staatsbahnverwaltungen  für  ihr 
Lokomotivpersonal  einzurichten  begonnen  haben,  dürfte  bei 
der  privaten  Natur  und  der  immerhin  verhältnismäßig  noch 
nicht  großen  Verbreitung  des  neuen  Verkehrsmittels  wchl 
zweifelhaft  sein. 

Sicher  ist  dies  eine,  daß  der  Beruf  des  A  uto  mobil - 
lenkers  nur  für  körperlich  und  geistig  durchaus 
rüstige,  nicht  zu  alte  und  wegen  des  Verantwortlich- 
keitsgefühls auch  nicht  zu  jugendliche  Personen 
taugt,  daß  dieselben,  wie  es  ja  auch  tatsächlich  von  selten 
der  Aufsichtsbehörden  geschieht,  vor  der  Zulassung  zur 
Führung  eines  Kraftwagens  einer  sorgfältigen  ärzt- 
lichen Untersuchung  unterworfen  werden  müssen.  Bei 
derselben  wird  auf  normale  Funktion  des  Gesichts-  und 
Gehörsinnes  genau  der  gleiche  Wert  zu  legen  sein,  wie  bei 
der  Prüfung  des  Fahrpersonals  der  Eisenbahnen  und 
Schiffe,  wenn  schon  die  Farbentüchtigkeit  nicht  die  gleiche 
Bedeutung  besitzen  mag,  wie  hier,  solange  für  den  Automobil- 
verkehr besondere  optische  Signale,  insbesondere  farbige 
Lichter,  keine  Rolle  spielen.  Aber  auch  die  Wiederholung 
einer  gründlichen  Untersuchung  des  Zustandes  der 
Körper-  und  Sinnesorgane  in  regelmäßigen  Intervallen  dürfte 
für  die  Sicherheit  der  Chauffeure  selbst  wie  des  gesamten 
Automobilverkehrs  ebenso  unerläßlich  sein  wie  bei  Eisen- 
bahn und  Schiffahrt.  Daß  Untersuchung  auch  des  Personals 
der  Pferdefuhrwerke  sowie  obligatorische  Einführung  des 
Kutscherexamens  fromme  Wünsche  sind,  deren  Erfüllung 
im  Interesse  des  allgemeinen  öffentlichen  Verkehrs  ebenso 
wie  speziell  des  Automobilverkehrs  liegt  und  zahllose  be- 
klagenswerte Unfälle  verhüten  würde,  sei  nur  nebenbei 
betont. 

Der  neulich  begonnene  und  bald  wieder  aufgegebene 
Eintritt  von  Frauen  in  den  Beruf  als  Lenkerinnen  von 


—    193   — 

Kraftdroschken  scheint  die  Frage,  ob  der  ja  im  allgemeinen 
weniger  widerstandsfähige  weibliche  Organismus  auf  die 
Dauer  den  hohen  Anforderungen  gewachsen  sein  kann, 
welche  dieser  Beruf  stellt,  mit  Nein  zu  beantworten. 

Verhältnismäßig  gering  gegenüber  der  allgemeinen  Gefähr- 
dung erscheinen  die  Verletzungen,  denen  die  Automobil- 
führer durch  die  Eigenart  ihres  Motors  ausgesetzt 
sind.  Verletzungen  der  Hände  bei  Reparaturen  usw.  werden 
kaum  häufiger  sein,  als  sie  bei  Maschinenschlossern,  Heizern 
usw.  überhaupt  vorkommen,  ja  die  Gefahr  der  „Blutvergif- 
tung", d.h.  bakteriellen  Infektion,  bei  solchen  Verletzungen 
dürfte  trotz  der  Besudelung  der  Teile  mit  Straßenschmutz 
Verhältnis  gering  sein,  wenn  die  neuerdings  von  französischer 
Seite  gemachte  Angabe  sich  bewahrheitet,  daß  die  arbei- 
tenden Teile  des  Motors  durch  die  Erhitzung  dauernd  keim- 
frei erhalten  werden. 

Als  eine  typische  Automobilführerverletzung  ist 
von  Lucas-Championniere,  Madelung,  Deutschländer,  Müh- 
sam und  Kettner  der  Bruch  des  Speichenknochens 
des  Vorderarms  unterhalb  des  Handgelenks  beschrieben, 
welcher  durch  die  zum  „Andrehen"  des  Motors  benutzte 
Kurbel  auf  zweierlei  Art  entstehen  kann:  Erfolgt  nämlich 
während  dieses  Andrehens  die  Zündung  zu  früh,  so  schlägt 
die  Kurbel  mit  aller  Gewalt  zurück  und  kann  entweder, 
wenn  der  Chauffeur  eben  losläßt,  seinen  Vorderarm  von  der 
Rückseite  unterhalb  des  Handgelenks  treffen,  oder  aber, 
wenn  er  sie  noch  festhielt,  ihn  an  gleicher  Stelle  durch  ge- 
waltsame ,, Überstreckung"  abbrechen:  Bruch  des  Radius 
an  typischer  Stelle,  schlimmstenfalls  beider  Unterarm- 
knochen ist  das  die  Berufsfähigkeit  auf  Wochen  lahm- 
legende Resultat. 

Unendlich  viel  mannigfaltiger  und  alle  Stufen  der 
Schwere  bis  zur  sofortigen  Todesfolge  durchlaufend  sind 
natürlich  die  Verletzungen  durch  wirkliche  Auto- 
mobilunfälle, wie  von  der  Straße  weggeschleudert  werden, 
Zusammenstoß  mit  anderen  Fuhrwerken  oder  Tieren,  An- 
rennen an  Bäume,  Wände  usw.    Der  Grad,  in  welchem  sie 
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solchen  Verletzungen  ausgesetzt  sind,  scheint  nach  allen 
Erfahrungen  für  den  Lenker  und  die  übrigen  Insassen  eines 
Kraftwagens  nicht  sehr  verschieden  zu  sein;  gewöhnlich 
hängt  alles  von  nicht  vorauszusehenden  Zufälligkeiten  ab. 
In  der  Tat  besteht  ja  hier  auch  ein  gewisser  Unterschied 
gegenüber  einem  Eisenbahnzuge,  bei  welchem  das  Personal 
der  die  Spitze  bildenden  Maschine  besonders  exponiert  er- 
scheint, allerdings  ihrer  besonders  widerstandsfähigen  Kon- 
struktion bei  vielen  Unfällen  die  Rettung  verdankt,  in  denen 
es  zur  Verunglückung  von  Personal  in  den  unmittelbar  da- 
hinterher  laufenden  Wagen,  ja  selbst  von  Passagieren  kommt. 
Den  dauernden  Schädlichkeiten,  welche  in  der 
Anspannung  der  Aufmerksamkeit,  dem  Gefühl  der  Ver- 
antwortlichkeit usw.  liegen,  erscheinen,  von  gewissen  noch 
zu  erörternden  Punkten  abgesehn,  die  nicht  lenkenden 
Automobilinsassen  weniger  ausgesetzt  als  der 
Führer,  ebenso  wie  sie  sich,  wie  wir  sahen,  besser  gegen 
Staub,  Schmutz  usw.  schützen  können.  Aber  eine  gesund- 
heitsschädigende Wirkung  trifft  alle  in  gleichem  Maße, 
d.  i.  diejenige  der  Erschütterungen,  welche  zum  Teil 
durch  den  Explosionsmotor  an  sich,  zum  Teil  durch  die  Ge- 
schwindigkeit der  Fahrt  und  die  Unebenheiten  der  Straße 
bedingt  sind.  Sie  sind  bei  gleicher  Geschwindigkeit  um  so 
bedeutender,  je  leichter  der  Wagen  und  je  schlechter  die 
Straße  ist,  womit  der  Weg  ihrer  Bekämpfung  auch  festge- 
legt ist,  mit  der  Empfehlung  schwerer  Wagen  und  für 
die  Staaten  und  Gemeinden  möglichste  Verbesserung 
des  Baues  und  der  Decke,  resp.  Pflasterung  der 
Straßen,  die  ja  auch  sonst  im  öffentlichen  Interesse  und 
bei  weitem  nicht  nur  des  Automobilwesens  liegt. 

Ersatz  der  Explosionsmotoren  durch  die  erschütte- 
rungs-  und  nahezu  geräuschlosen  Elektromotoren,  ja 
schon  durch  die  immerhin  weniger  stark  erschütternden 
Dampfmotoren  ist  eine  hygienische  Forderung  in  der  be- 
sprochenen Richtung,  deren  Erfüllung  bekanntlich  durch 
technische  Schwierigkeiten  gehemmt  wird.  Das  elegante 
Akkumulatorenkupee  auf  geräuschlosem  Holz-  oder  Asphalt- 
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pflaster  ist  ja  allerdings  ein  Gefährt,  welches  für  den -In- 
sassen das  Ideal  von  Bequemlichkeit  und  Hygiene  darstellt. 
Den  geraden  Gegensatz  zu  ihm  bilden  wohl  die  Motorräder 
(Zwei-  wie  Dreiräder),  welche,  zumal  wenn  sie  zur  Erzielung 
hoher  Geschwindigkeiten  mit  starken  Motoren  ausgerüstet 
werden  und  die  Wege  schlecht  sind,  wohl  das  Maximum 
von  Schädigung  des  Organismus  durch  Erschütterung 
leisten,  das  denkbar  ist.  Unter  ihr  muß  vor  allem  das  Nerven- 
system, daneben  müssen  aber  auch  die  Kreislaufsorgane 
leiden;  ferner  setzen  die  Muskeln  des  Körpers  diesen  Er- 
schütterungen eine  Gegenwirkung  teils  durch  Bewegungen 
in  entgegengesetzter  Richtung,  teils  durch  erhöhtes  Maß 
dauernder  Zusammenziehung(, »reflektorischer  Tonus")  ent- 
gegen, welche  mit  bedeutender  Anstrengung  verbunden  ist, 
so  daß,  wenn  bei  schneller  Fahrt  noch  die  angespannte 
Aufmerksamkeit  dazukommt,  die  zum  Lenken  nötig  ist, 
eine  Gesamtanstrengung  des  Organismus  resultieren  mag, 
welche  hinter  derjenigen  beim  Tretrade  kaum  zurücksteht, 
wenngleich  sie  nicht,  wie  dort  auf  bestimmte  Muskeln  so- 
wie die  Atmungs-  und  Kreislaufsorgane  beschränkt  ist.  Nur 
so  wird  es  erklärlich,  daß  man  nach  Motorradfahrten  bei 
der  ärztlichen  Untersuchung  Grade  der  (zunächst  vor- 
übergehenden) Herzvergrößerung  gefunden  hat,  welche  die- 
jenige bei  anstrengenden  Radfahrten  sogar  wesentlich 
übertraf ! 

Rechnet  man  ferner  noch  die  Gefährlichkeit  der 
Motorräder,  insbesondere  bei  schlechten  Wegen  —  Sich- 
überstürzen bei  den  jetzt  fast  nur  noch  für  Geschäfts- 
und Transportzwecke  benützten  Dreirädern,  Ausgleiten  und 
Umkippen  bei  Motorzweirädern,  ferner  das  Exponiertsein 
des  ganzen  Körpers  an  Luftdruck,  Straßenschmutz  usw.  — , 
so  wird  man  zugeben  müssen,  daß  die  Motorräder  unter 
den  Kraftfahrzeugen  hygienisch  am  schleclitesten  ab- 
schneiden. Am  ehesten  dürfte  noch  den  ganz  leichten  Motor- 
zweirädern und  Treträdern  mit  Hilfsmotor  das  Wort  zu 
reden  sfein,  zumal  letzterer  das  Fahren  von  Steigungen  er- 
leichtern soll;  allerdings  wird  sein  Versagen  eine  vermehrte 
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Anstrengung  zum  Vorwärtsbringen  gegenüber  dem  einfachen 
Tretrade  bedeuten. 

Unter  allen  Umständen  wird  man  das  Motorradfahren 
Kranken  zu  verbieten  haben:  so  Herz-  und  Lungen- 
kranken (es  dürfte  der  vor  schon  einer  Reihe  von  Jahren 
erfolgte  schnelle  Tod  eines  lungenkranken  russischen  Groß- 
fürsten in  Erinnerung  sein,  welcher  auf  einer  Motordreirad- 
fahrt erfolgte),  aber  auch  Nervenkranken  und  -schwachen, 
auf  welche  allein  die  Erschütterungen  nur  verschlimmernd 
wirken  können. 

Aber  auch  die  Benutzung  selbst  größerer  Kraft- 
wagen wird  von  vielen  Ärzten  bei  zahlreichen  Leiden  drin- 
gend abgeraten,  —  so  warnt  Gendre  in  Wien  fiebernde 
Lungenschwindsüchtige ,  Herzkranke ,  Hämorrhoidarier. 
Steinkranke  und  Epileptiker  ernsthch  davor. 

Daß  andererseits  man  in  Frankreich  durch  Automobil- 
fahren Besserung  einiger  Fälle  von  chronischer  Gebär- 
mutterentzündung beim  weiblichen  Geschlecht  gesehn  haben 
will,  wobei  die  Erschütterung  ähnlich  gewirkt  haben  soll, 
wie  bei  der  bekannten  Unterleibsmassage  nach  Thure- 
Brandt,  sei  mehr  der  Kuriosität  halber  verzeichnet.  Es 
fehlt  wirklich  nur  die  Gründung  von  ,, Automobilsanatorien** 
zur  Analogie  der  ,, Schiffssanatorien**,  in  welchen  der  ganze 
Mensch  statt  bloß  einzelne  Organe  quasi  mit  Vibrations- 
massage per  Benzinmotor  behandelt  würde! 

Noch  muß  eine  Schädigung,  welche  gleicherweise 
nervöser  resp.  psychischer  wie  moralischer  und 
materieller  Art'  ist,  besprochen  werden,  deren  Opfer 
Automobüführer  und  -besitzer  wie  das  gesamte  PubHkum 
wird,  letzteres  in  viel  schlimmerer  Art,  unter  Schädigung 
Unbeteiligter,  als  es  beim  Radfahr-,  Fahr-  und  Reitsport 
gemeiniglich  der  Fall  sein  kann.  Sie  liegt  eben  in  der  Ver- 
lockung zur  Erreichung  möglichst  hoher  Geschwin- 
digkeiten aller  Gefahr  zum  Trotz,  bei  welcher  entschieden 
ein  abnormer  Zustand  des  Nerven-  und  Seelenlebens  mit- 
spielt, den  man  oft  geradezu  als  Geschwindigkeits- 
wahnsinn bezeichnen  kann. 
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In  demselben  muß  mit  der  ja  jedem  Sport  und  sport- 
lichen Wettbewerb  eigenen  Neigung,  sein  eigenes  Leben  und 
seine  eigene  Gesundheit  geringzuachten  und  in  die  Schanze 
zu  schlagen,  auch  eine  Verminderung  des  Bewußt- 
seins der  Verantwortlichkeit  gegenüber  den  Mit- 
menschen eintreten,  dessen  Beurteilung  vom  Standpunkt 
der  Zurechnungsfähigkeit  Richtern,  Gerichtsärzten  und 
Kriminalanthropologen  bei  wirklich  vorurteilsloser  Be- 
trachtung wohl  nicht  ganz  leicht  werden  dürfte. 

Es  hat  ja  auch  allerorten  des  Eingreifens  der  Be- 
hörden und  Regierungen  bedurft,  um  Ungeheuerlichkeiten, 
wie  sie  seinerzeit  bei  jener  traurig  begonnenen  und  nicht 
zu  Ende  geführten  Wettfahrt  Paris-Madrid  vorgekommen 
sind,  den  Riegel  vorzuschieben;  die  neueste  Etappe  auf 
diesem  Gebiet  bildet  die  Einrichtung  besonderer  Rennbahnen 
für  die  Automobilwettfahrten  mit  die  loo  Stundenkilometer 
überschreitenden  Geschwindigkeiten,  welche  im  Interesse 
der  Vervollkommnung  der  Konstruktionen  und  des  interna- 
tionalen Wettbewerbs  der  Fabrikanten  noch  für  nötig  ge- 
halten werden,  im  Hinblick  auf  die  Aufsspielsetzung  des 
Lebens  und  der  Gesundheit  der  Fahrer  aber  entschieden  mit 
den  im  vorigen  Abschnitt  charakterisierten  modernen  Fahr- 
radwettrennen auf  einer  Stufe  stehen. 

Hauptsächlich  gefährdet  durch  den  „Geschwindigkeits- 
wahnsinn" ist  neben  den  Schnellfahrern  selbst,  welche  ihr 
eigenes  Leben  und  ihre  gesunden  Glieder,  daneben  ihr  Ge- 
wissen, ihre  bürgerliche  Ehre  und  ihre  materiellen  Güter 
dem  Kilometerdämon  zum  Opfer  bringen,  vor  allem  das 
Publikum,  auf  dessen  Schutz  ja  auch  alle  gesetzgebenden 
Bestrebungen,  welche  die  zulässige  Geschwindigkeit  be- 
grenzen und  die  Haftpflicht  des  Kraftfahrers  regeln,  ihm  im 
einzelnen  Vorsichtsmaßregeln  vorschreiben  sollen,  abzielen. 

Was  sonstige  Gefährdung  und  Belästigung  des 
Publikums,  abgesehen  von  den  eigentlichen  Unfällen,  be- 
trifft, so  kommen  wohl  nur  der  Geruch  der  Benzinver- 
brennungsgase und  der  erzeugte  und  aufgewirbelte  Staub 
in  Frage. 


So  lästig  und  widerlich  jener  Geruch  sein  mag,  so  scheint 
von  einer  Gesundheitsschädigung  durch  die  Benzinver- 
brennungsgase bisher  nichts  bekannt  geworden  zu  sein. 
Um  so  schhmmer  steht's  mit  dem  Staub,  welcher  auf  unge- 
pflasterten  Land-  oder  Ortsstraßen,  zumal  in  regenarmen 
Gegenden  und  Jahreszeiten,  vielfach,  so  an  der  Riviera,  zur 
reinen  Landplage  wird.  Man  bemüht  sich  vielfach  mit 
Hilfsmitteln,  welche,  wie  das  Teeren  der  Straßen,  den  Staub 
vermindern  oder  ganz  bannen  sollen.  Es  sei  aber  nicht  ver- 
gessen, daß  die  Staubentwicklung  mit  der  Geschwindigkeit 
und  Schwere  der  Kraftwagen  bedeutend  zunimmt.  Hin- 
durchrasen von  Rennwagen  in  vollem  Tempo  durch  von 
Nervösen,  Erholungsbedürftigen  und  gar  Brustkranken  be- 
völkerte Kurorte,  wie  man  es  zumal  im  Auslande  nicht 
selten  sehen  kann,  müßte  ganz  besonders  streng  bestraft 
werden ! 

Alles  Menschenwerk  ist  unzulänglich,  Unfälle  nirgends 
ganz  zu  vermeiden;  so  werden  sie  bei  der  Benutzung  des 
an  Beliebtheit  doch  zunehmenden  und  in  Ländern  mit 
guten  Straßen  sich  täglich  mehr  als  reines  Verkehrsmittel 
einführenden  Kraftfahrzeugs  auch  beim  besten  Willen  eben- 
sogut ab  und  zu  vorkommen,  wie  früher  bei  der  Postkutsche 
und  jetzt  bei  der  Eisenbahn.  So  sollte  denn  auch,  wie  im 
Gepäckwagen  des  Bahnzugs,  so  bei  Kraftwagen,  zumal  bei 
größeren  Reisen  über  Land,  neben  allem  erforderlichen 
Werkzeug  der  Verbandkasten  nicht  fehlen  mit  reich- 
licher Ausstattung  mit  allem,  was  die  erste  Hilfe,  auch  bei 
schweren  Verletzungen,  erfordert. 

Besonders  die  neueren  großen  und  schweren  Wagen 
haben  ja  Platz  für  reichliches  Gepäck,  welches  auch  sonst 
derartige  Vorräte  an  Kleidung,  Toilettegegenständen  und 
Mundvorrat  enthalten  kann,  daß  es  für  große  Reisen  reicht 
und  Ratschläge  für  das  Mitzunehmende  wie  beim  Rad- 
fahrer sich  gänzlich  erübrigen.  Auch  die  Lebensweise 
wird  für  den  Automobilreisenden  nicht  so  vielen  Ein- 
schränkungen und  ärztlichen  Ratschlägen  zu  unterliegen 
brauchen,  wie  beim  Radfahrer  oder  Reiter.    Anders  schon 
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für  den  Automobil  führ  er,  welcher  seine  ganze  Lebens- 
führung den  Anforderungen,  die  seine  Tätigkeit  an  den 
Organismus  stellt,  wird  anpassen  müssen.  Für  beide 
werden  die  allgemeinen  Reise-  und  Sportsgrund- 
sätze Geltung  haben,  wie  Mäßigkeit  in  allem  und 
,, Morgenstunde  hat  Gold  im  Munde**. 

Absolut  zu  verlangen  von  dem  Automobil- 
lenker ist  aber  die  Enthaltung  von  jeglichem  Al- 
koholgenuß während  der  Fahrt,  so  gut  wie  sie  in 
unserem  Zeitalter  der  loo  Stunden-Küometer  vom  Fahr- 
personal der  Eisenbahnen  gefordert  werden  muß  und  z.  B. 
in  England  als  durchgeführt  gelten  kann.  Abends  nach  der 
Ankunft  am  Ziel' kann  ein  sehr  mäßiger  Genuß  durststillen- 
den Bieres  wohl  hier  und  da  gestattet  werden,  wie  beim 
Radfahrer,  im  allgemeinen  aber  soll  der  Chauffeur  geradezu 
abstinent  bleiben  und  der  Mitfahrende  sich  vor  jeder  Kon- 
zession an  die  gesellschaftlichen  Trinksitten  unterwegs  fern- 
halten, die  ihn  verleiten  könnte,  in  animierter  Stimmung 
von  seinem  Chauffeur  Beschleunigung  zu  verlangen,  oder 
an  seiner  Stelle  mit  unsicherer  Hand  das  Lenkrad  zu  über- 
nehmen, mit  traurigen  Folgen,  wie  sie  von  den  Tagesblättern 
leider  schon  zu  oft  berichtet  worden  sind! 

Für  ein  Fahrzeug  von  den  Eigenschaften  des  Kraft- 
wagens und  der  Krafträder  gilt  in  allerhöchstem  Maße,  daß 
der  Sport,  welcher  Anspannung  aller  Kräfte  verlangt,  und 
das  lähmende  Gift  Alkohol  Todfeinde  sind! 


Hygiene  der  Aeronautik. 

Von 

Dr.  phil.  et  med.  Hermann  von  Schrötter-Wien. 

Motto:  Es  war  eine  unvergängliche  Tat  der  Brüder 
Montgolfier  mittels  erhitzter  Lnft  in  die 
Atmosphäre  emporzusteigen. 

Mit  der  großartigen  Entwicklung  sportlicher  Bestrebun- 
gen am  Ende  des  19.  Jahrhunderts  ist  auch  auf  dem  Ge- 
biete der  Luftschiffahrt  eine  rege  Betätigung  weiterer  Kreise 
in  Erscheinung  getreten;  noch  vor  etwa  einem  Dezennium 
bloß  der  Wissenschaft  oder  militärischen  Zwecken  dienlich, 
ist  die  Aeronautik,  gleichzeitig  (90  er  Jahre)  mit  der  Er- 
oberung der  südamerikanischen  und  asiatischen  Hochgipfel 
auch  in  den  Rahmen  des  Sportes  eingerückt.  War  der 
Luftschiffer  noch  bis  vor  kurzem  mit  einem  gewissen  Nimbus 
umkleidet,  der  Ballon  als  ein  höchst  bedenkliches  Gefährte 
angesehen,  so  fehlt  heute  —  wenigstens  in  Frankreich  und 
Deutschland  —  in  einer  größeren  Gesellschaft  kaum  eine 
Person,  die  nicht  bereits  eine  Freifahrt  gemacht  hätte;  der 
Korb  ist  in  den  meisten  Ländern  ein  Vertrauen  erweckendes 
Fahrzeug  geworden. 

Während  nun  der  Sport  im  allgemeinen  körperliche  Be- 
tätigung, in  besonderer  Weise  geübte  und  intensive  Muskel- 
arbeit anstrebt,  ist  die  Aeronautik,  ähnlich  dem  Automobil-, 
weniger  vielleicht  dem  Segelsporte,  geradezu  durch  das  pas- 
sive Verhalten  unseres  Körpers  charakterisiert.  Im  Korbe 
ist  es  sogar  Gesetz,  sich  ,, möglichst  wenig  zu  rühren",  um 
Erschütterungen  zu  vermeiden;  bei  der  Landung  kommt  es 
nicht  so  sehr  auf  physische  Kraft  als  auf  Geschicklichkeit 
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an.  Entfallen  daher  auch  bei  der  Luftschiffahrt  die  durch 
ein  Übermaß  oder  unzweckmäßige  Muskelarbeit  bedingten 
Schädigungen  wie  bei  anderen  Sporten,  so  drohen  dem 
Körper  dennoch  Gefahren,  die  aber  hier  mit  der  physika- 
lischen Beschaffenheit  der  die  Erde  umgebenden  Atmo- 
sphäre zusammenhängen. 

Die  hieraus  resultierenden  Einflüsse  sind  auch  für 
den  Bergsteiger  von  Bedeutung,  wenn  er  in  die  Region  des 
ewigen  Eises  vordringt,  und  gesellen  sich  den  Folgen  von 
Überanstrengung  hinzu;  die  Dynamik  der  Muskelarbeit 
greift  (vgl.  die  graphische  Darstellung  S.  219)  maßgebend  in 
die  Ätiologie  der  Bergkrankheit  ein  und  schafft  neue  Wechsel- 
beziehungen, wodurch  die  primären  Ursachen  vielfach  ver- 
schleiert werden.  Im  Korbe  des  Luftballons,  von  welchem 
man  sich  passiv  emportragen  läßt,  macht  sich  jedoch  die 
Höhenkrankheit  in  sozusagen  reiner  Form,  lediglich 
als  Folge  der  Abnahme  des  barometrischen  Druckes  und 
der  Veränderung  der  übrigen  meteorologischen  Faktoren 
geltend.  Nur  nach  der  Beförderung  mittels  Bergbahnen 
oder  Tragtieren  liegen  die  Verhältnisse  ähnlich;  auch  hier 
werden  wir  ohne  körperliche  Betätigung  in  eine  Region  mit 
anderen  Lebensbedingungen  versetzt. 

Die  durch  die  Wirkung  der  Luftverdünnung,  beziehungs- 
weise —  wie  ich  vorwegnehmen  will  —  durch  die  Abnahme 
der  Sauerstoffspannung  der  Atmosphäre  bedingten 
Symptome  machen  sich  um  so  deutlicher  geltend,  je  höher 
wir  in  das  Reich  der  Wolken  empordringen.  Während  für 
den  Bergsteiger  bereits  die  Höhe  von  etwa  3500  m  bedenk- 
lich werden  kann,  stellen  sich  deutliche  Erscheinungen  beim 
Aeronauten  gewöhnlich  erst  nach  einer  Erhebung  auf  5000 
bis  6000  m  ein,  um  in  noch  höheren  Regionen  manifest  zu 
werden.  Sind  es  nun  vor  allem  diese  gewissermaßen  spezi- 
fischen Gefahren,  welche  den  ärztlichen  Beobachter  inter- 
essieren und  prophylaktische  Maßnahmen  fordern,  so  kom- 
men doch  auch  für  die  Luftschiffahrt  in  geringeren  Höhen 
Umstände  in  Betracht,  welche  für  die  körperliche  Sicherheit 
des   Aeronauten   maßgebend   sind.   —   Es   ist   vollauf    be- 
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rechtigt,    von    einer  Hygiene   der  Luftschiffahrt   zu 
sprechen. 

Ich  bin  dem  freundlichen  Ersuchen  des  Herausgebers  dieses 
Werkes  um  einen  kleinen  Beitrag  um  so  lieber  gefolgt, 
als  ich  seit  Jahren  der  Pathogenese  und  Prophylaxe  der 
Höhenkrankheit  meine  besondere  Aufmerksamkeit  ge- 
schenkt und  die  hygie- 
nischen Maßnahmen 
auf  Grund  eigener  Er- 
fahrungen und  Studien 
festgelegt  habe.  Die 
noch  bestandenen,  zum 
Teile  prinzipiellen  Di- 
vergenzen in  der  Ätio- 
logie der  Luftschiffer- 
krankheit ließen  es  mir 
unumgänglich  notwen- 
dig erscheinen,  daß  der 
Mediziner  selbst  Be- 
obachtungen in  der 
Hochregion  über  die 
maßgebendenEinflüsse 
sammeln  müsse,  um  die 
Gültigkeit  der  zuerst 
von  P.  Bert  begründe- 
tenTheorie  der  A  n  o  x  y- 
hämie  klarzustellen. 
Doch  diese  großen 
Höhen  kommen  weni- 
ger für  die  sportliche  Betätigung  als  für  den  Ballon  im 
Dienste  der  meteorologischen  Forschung  in  Betracht,  so  daß 
wir,  dem  Rahmen  dieses  Aufsatzes  entsprechend,  die  Pathoge- 
nese der  bezüglichen  Erscheinungen  nur  andeutungsweise  be- 
rühren undhierbloß  auf  die  praktischen  Konsequenzen 
der  im  Laboratorium,  im  Hochgebirge  und  im  Ballon  ge- 
wonnenen Anschauungen  eingehen  können;  ferner  wird  die 
technische  Seite  der  Aeronautik  zu  besprechen  sein. 


Abb.  64. 


Im  Luftballon. 
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Beginnen  wir  zunächst  mit  jenen  in  medizinischer  Rich- 
tung bemerkenswerten  Erscheinungen,  die  bei  jeder 
Ballonfahrt,  gleichgültig  in  welche  Höhe  dieselbe  statt- 
findet, zur  Beobachtung  kommen. 

Demjenigen,  der  zum  ersten  Male  den  Korb  eines  Frei- 
ballons bestiegen  hat,  fällt  vor  allem  die  Windstille  auf.^) 
Der  Ballon  besitzt  keine  eigene  Bewegung  in  der  Horizontalen, 
er  treibt  mit  der  dem  Luftstrome  zukommenden  Geschwin- 
digkeit fort ;  nur  in  der  Vertikalen  strebt  er  selbst  nach  dem 
archimedischen  Prinzipe  empor.  —  Ängstliche  Stimmung 
oder  Furcht  fehlen  zumeist ;  das  Interesse  an  den  neuartigen 
Vorgängen,  der  Reiz  der  Szenerie  lenken  rasch  von  bezüg- 
lichen Gefühlen  ab.  Des  ferneren  macht  man  stets  wieder  die 
Erfahrung,  daß  im  Korbe  nie  über  Schwindel  geklagt  wird; 
auch  bei  Personen,  die  daran  im  Gebirge  leiden,  fehlt  im 
Ballon  der  Höhenschwindel  vollkommen.  Der  Aeronaut  be- 
obachtet die  Landschaft  wie  etwas  Fremdes,  die  Schätzung 
der  Höhe  entfällt  und  damit  der  den  Schwindel  auslösende 
Faktor;  ich  selbst  vermochte  auch  in  den  größten  Höhen 
ohne  Anstand  auf  den  Korbrand  zu  klettern  2).  Des 
ferneren  stellen  sich,  sobald  der  Ballon  steigt  oder  fällt, 
Erscheinungen  von  Seiten  des  Gehörorganes  ein,  die 
geradezu  darauf  aufmerksam  machen,  daß  der  Ballon  nicht 
mehr  im  Gleichgewichte  ist.  Dieses  Symptom  ist  genügend 
verständlich;  es  beruht  auf  vorübergehenden  Druckdiffe- 

1)  Im  Fesselballon  dagegen  kann  der  Korb  manchmal  in 
bedenkliches  Schwanken  geraten;  ebenso  nimmt  man  die  Luft- 
bewegung vor  der  Auffahrt  und  bei  der  Landung  wahr.  Im  Frei- 
ballon macht  sich  der  Wind  nur  bemerkbar,  wenn  der  A erostat  von 
einer  neuen  Luftströmung  erfaßt  wird;  dabei  findet  gelegentlich  ein 
Rotieren  des  Ballons  um  seine  vertikale  Achse  statt,  u.  a. 

2)  Anders  dürfte  die  Sache  in  der  Gondel  der  Motorballons 
sein,  wo  statt  der  soliden  Korbwand  vielfach  nur  ein  dünnes  Alu- 
miniumgitter den  Standplatz  umgibt  und  die  verschiedenen,  nach 
außen  strebenden  Träger  und  Versteifungen  den  Blick  des  Be- 
schauers verwirren  können;  hiezu  kommt  das  Geräusch  der  Ma- 
schinen. Die  allseits  gespannte  Aufmerksamkeit  lenkt  jedoch  meist 
von  Schwindelgefühlen  ab. 
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renzen  zwischen  der  Luft  im  Mittelohre  und  der  Außenwelt. 
Schluckbewegung  oder  mäßiges  Pressen  nach  Verschluß  von 
Mund  und  Nase  beheben  rasch  die  bezüglichen  Beschwerden. 
Ebenso  dürften  Stirnkopfschmerzen,  die  manchmal  beim 
Steigen  des  Ballons  auftreten,  auf  Störungen  in  der  Venti- 
lation der  pneumatischen  Räume  des  Schädels  zurückzu- 
führen sein.  —  Ist  man  mit  einem  Leuchtgasballon  aufge- 
stiegen, so  verschlechtert  das  dem  Appendix  entströmende 
Gas  zeitweise  die  den  Luftschiffer  umgebende  Atmosphäre. 
Übelkeit,  Brechneigung  und  Kopfschmerz,  die  nicht  so  selten 
schon  in  Höhen  von  1500  oder  2000  m  auftreten,  mögen 
hiermit  (Kohlenoxyd)  zusammenhängen^).  Starker  Gasge- 
ruch ist  ein  sicheres  Zeichen,  daß  der  Ballon  steigt;  ist 
derselbe  im  Gleichgewichte,  so  ist  die  Luftzirkulation  gering. 
Innerhalb  des  Korbes  ist  die  Luft  meßbar  wärmer  als  außer- 
halb desselben.  Analysen  der  Korbatmosphäre  ergeben 
manchmal  einen  nicht  unbedeutenden  Gehalt  an  Kohlen- 
säure (bis  zu  1,2%). 

Mannigfach  sind  die  Veränderungen  der  meteorolo- 
gischen Faktoren,  die  sich  während  einer  Bcdlonfahrt 
geltend  machen.  Wenn  der  Schwerpunkt  ihrer  Wirkung  auf 
den  Organismus  auch  vor  allem  in  der  Abnahme  der 
Sauerstoffspannung  der  Atmosphäre  liegt,  so  sind 
doch  auch  die  anderen  Komponenten,  wie  Temperatur,  In- 
solation, Feuchtigkeit,  auf  das  Befinden  von  Einfluß,  ja  in 
niedrigen  Höhen  sind  es  vorwiegend  die  hiedurch  geschaffe- 
nen Reize,  welche  physiologisch  in  Betracht  kommen.  Die 
Luftverdünnung  wird  erst  an  der  Grenze  von  4000  m  von 
Bedeutung.    Sehen  wir  von  der  Jahreszeit  und  dem  Klima 

1)  Daß  das  Kohlenoxyd  dem  Wohlbefinden  des  Aeronauten 
schädlich  werden  kann,  ist  zuerst  von  Müllenhoff  betont  worden. 
Die  Beimischung  dieses  Gases  zur  Atmungsluft  kommt  um  so  mehr 
in  Betracht,  je  niedriger  die  Sauerstoff  Spannung  der  Atmosphäre 
bzw.  der  Lungenluft  ist  (s.  später),  so  daß  in  großen  Höhen,  wo 
die  Og-Bindung  des  Hämoglobines  bereits  merklich  herabgesetzt 
ist,  schon  eine  Menge  von  0.01%  Kohlenoxyd  (Zuntz)  deletäre 
Wirkungen  auf  den  Korbinsassen  hervorrufen  könnte.  —  Bei  Wasser- 
stoffüllung  des  Ballons  entfällt  naturgemäß  dieser  Faktor. 
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ab,  so  kommen  die  folgenden  Faktoren  in  Frage.  Die  Tem- 
peratur der  Luft  nimmt  für  je  loo  m  Erhebung  um  etwa 
0,6 — 1,0°  ab.  Selbst  große  Kältegrade  machen  sich  aber 
einerseits  wegen  der  Windstille,  andererseits  der  starken  In- 
solation halber  nur  in  geringem  Maße  geltend.  Trotz  niedriger 
Temperatur  schwitzt  man  gegebenen  Falles  unter  den  Strahlen 
der  Sonne  im  Korbe.  Bei  Hochfahrten  kann  man  Tempera- 
turen von  30 — 40°  unter  dem  Nullpunkte  antreffen,  während 
die  aktinometrische  Differenz  Werte  von  50°  und  darüber 
beträgt.  Die  Abgabe  der  Körperwärme  durch  Leitung  ist  in 
verdünnter  Luft  bei  gleicher  Temperatur  geringer  u.a.  So  ver- 
mag man  ohne  Handschuhe  auch  in  7000  m  sein  Auslangen  zu 
finden.  Die  Verhältnisse  liegen  hier  nicht  unähnlich  jenen,  wie 
sie  u.a.  kürzlich  Amundsen  am  magnetischen  Pole  beobach- 
tet hat.  Nicht  nur  die  strahlende  Wärme,  auch  die  In- 
tensität der  Lichtwirkung  ist  eine  gesteigerte.  Im  be- 
sonderen betrifft  sie  die  kurzwellige  Strahlung,  die  in  5000  m 
nahezu  doppelt  so  groß  ist  als  am  Meeresniveau.  Weiters 
ist  die  Höhenluft  durch  ihre  Trockenheit  charakterisiert; 
der  Wassergehalt  der  Luft  in  einer  Erhebung  von  etwa  6000  m 
beträgt  nur  wenig  mehr  als  0,1  g  pro  Kubikmeter,  ein  Um- 
stand, der  hinsichtlich  der  Perspiration  unseres  Körpers  sowie 
der  Wasserverdampfung  durch  die  Lunge  Beachtung  verdient. 
Die  gesteigerte  Insolation  sowie  die  geringe  Luftfeuchtigkeit 
machen  ihre  Wirkung  auf  die  Haut  geltend.  Bezüglich  des 
elektrischen  Zustandes  hoher  Luftschichten  sind  deren 
gesteigerte  Ionisation  sowie  ausgesprochene  unipolare  Leit- 
fähigkeit hervorzuheben;  die  Atmosphäre  ist  positiv  elek- 
trisch, ein  am  Schlepptau  fahrender  Ballon  ladet  sich  mit 
negativer  Elektrizität.  Endlich  soll  daran  erinnert  werden, 
daß  sich  die  hohen  Luftschichten  durch  Staubfreiheit 
sowie  durch  geringen  oder  fehlenden  Gehalt  an  organischen 
Keimen  auszeichnen  (Christiani).  Höhen  über  1500  m 
können  als  keimfrei  angesehen  werden;  in  jüngster  Zeit 
hat  Flemming  eingehende  Untersuchungen  über  diesen 
Gegenstand  vom  Ballon  aus  angestellt.  —  In  ihrer  Summe 
und  wechselnden  Kombination  entfalten  die  genannten 
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Faktoren  unter  der  Höhengrenze  von  ca.  4000 — 5000  m  einen 
im  allgemeinen  günstigenEinfluß  auf  den  Organismus. 
Die  vitalen  Funktionen  werden  im  Wege  des  Nervensystems 
angeregt,  im  besonderen  die  Lungen-  und  Herztätigkeit  ge- 
steigert; —  eine  erhöhte  Blutbildung  findet  jedoch  mit  Be- 
zug auf  eine  irrtümliche  Behauptung  von  Gaule  während 
einer  kurzen  Ballonfahrt  nicht  statt. 

Sobald  man  aber  die  genannten  Schichten  verläßt  und 
höher  emporstrebt,  treten  mehr  oder  minder  rasch  Erschei- 
nungen ein,  die  in  das  pathologische  Gebiet  gehören. 
Sehr  richtig  und  übereinstimmend  mit  unserer  medizinischen 
Anschauung  definiert  Linke  jenen  Aufstieg  als  Hochfahrt,  bei 
welchem  wir  die  Höhe  von  5000 — 6000  m  überschreiten,  wo 
also  die  Wirkung  der  Luftverdünnung  in  zumeist  deutlicher 
Weise  hervortritt.  Allmählich  machen  sich  geistige  Depres- 
sion und  physische  Mattigkeit  geltend.  Das  Heben  eines 
Sandsackes,  das  früher  ohne  Mühe  gelang,  fällt  beschwerlich 
und  ist  von  Schwindel  und  dem  Gefühle  der  Erschöpfung 
gefolgt.  Schon  muß  man  sich  an  den  Zweck  der  Fahrt  er- 
innern, um  das  Interesse  für  die  wissenschaftlichen  Be- 
obachtungen wachzuerhalten.  Die  Abnahme  der  zerebralen 
Funktionen,  wie  sie  auch  unter  anderen  Verhältnissen  bei 
ungenügender  Blutversorgung  des  Hirnes  erfolgt,  tritt,  be- 
gleitet von  physischer  Schwäche,  mehr  und  mehr  in  den 
Vordergrund,  —  noch  höher  und  die  „Ballonkrankheit"  ist 
ausgesprochen. 

Leider  ist  es  nicht  möglich,  auf  die  Symptomatologie, 
derselben  näher  einzugehen;  ich  verweise  in  dieser  Richtung 
auf  die  Ausführungen  in  meinem  letzterschienenen  Buche. 
Der  Zustand  ist  einerseits  durch  die  verminderte  Erreg- 
barkeit des  Gehirnes  und  derMedulla,  andererseits  durch 
Herzschwäche  charakterisiert;  die  Atmung  ist  flach  oder 
periodisch,  wo  sie  vertieft  sein  sollte.  Blässe  oder  livide  Fär- 
bung treten  in  Erscheinung,  —  allmählich  geht  die  Lethargie 
in  ewigen  Schlaf  über.  Hiemit  mag  wenigstens  das  Eine 
betont  sein,  daß  von  Atemnot,  Lufthunger,  einem  Gefühl  von 
Erstickung  nicht  die  Rede  ist,  wie  der  Laie  vermutet,  ein 
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Umstand,  welcher  die  Gefahr  übersehen  läßt.  Das  Sym- 
ptomenbild hat  auch  nichts  mit  den  Folgen  der  Ermüdung 
(Bergsteiger)  zu  tun,  denn  einige  Züge  Sauerstoff  beheben, 
wie  wir  noch  hören  werden,  prompt,  mit  einem  Schlage  den 
bedrohlichen  Zustand. 

Über  die  Ätiologie  der  im  Ballon  auftretenden  Be- 
schwerden sind  ebenso  wie  über  die  Bergkrankheit  verschie- 
dene Theorien  aufgestellt  worden. 

Nach  der- Meinung  der  älteren  Autoren  (Hall er)  sollten 
die  Störungen  in  einer  auf  mechanischem  Wege  be- 
wirkten Veränderung  der  Blutverteüung  bestehen:  Abströ- 
men des  Blutes  nach  der  Körperoberfläche  und  Anämi- 
sierung  der  inneren  Organe.  Diese  Ansicht  ist  überwunden. 
Die  ,, Blutungen  aus  Mund,  Nase  und  Ohren"  sind  im  Ballon 
gerade  in  den  größten  Höhen  vermißt  worden;  Berson, 
V.  Schrötter  und  Süring  gingen  im  pneumatischen  Kabi- 
nette in  15  Minuten  auf  einen  Druck  von  230  mm  herab,  ohne 
daß  bezügliche  Erscheinungen  eintraten.  Nur  für  die  Sym- 
ptome von  Seite  des  Gehörorganes  sowie  bezüglich  Ver- 
minderung der  Vitalkapazität  haben  mechanische  Momente 
Geltung.  —  Auch  die  Annahme  einer  geänderten  Lungen- 
stellung (v.  Lieb  ig)  besteht  (bis  zu  einem  Drucke  von  ca. 
77  mm  Hg  herab)  nicht  zu  Recht.  Kronecker  wollte  in 
einem  gewissen  Gegensatze  zu  der  genannten  Anschauung 
Hyperämie,  Blutstauung  der  Lungen,  für  die  Be- 
schwerden verantwortlich  machen.  Auch  diese  Erklärung 
kann  (bei  normaler  Herzaktion)  als  erledigt  gelten.  — 
Ebenso  hat  sich  die  von  Mos  so  begründete  Theorie  der 
Akapnie,  trotz  wertvoller  Detaüstudien  dieses  Forschers, 
als  irrig  erwiesen.  Gemäß  derselben  sollte  Verminderung 
der  Kohlensäuremengen  des  Blutes  und  eine  da- 
durch bedingte  Herabsetzung  der  Erregbarkeit  des 
Hirnes  und  der  medullären  Reflexzentren  Ursache  der 
Höhenkrankheit  sein.  Ich  selbst  habe  gegen  diese  An- 
schauung auf  Grund  theoretischer  Überlegungen  sowie  eige- 
ner Erfahrung  im  Ballon  an  anderem  Orte  Stellung  genom- 
men.   Ebenso  ist  Zuntz  nach  seinen  letzten,  umfassenden 


—    2o8    — 

Studien  am  Monte  Rösa  gegen  die  Lehre  Mossos  auf- 
getreten, indem  er  noch  im  besonderen  darauf  hinweisen 
konnte,  daß  die  Summe  der  das  Atemzentrum  treffenden 
(reflektorischen  und  direkten)  Reize  eine  hinreichende  ist, 
um  den  Bestand  der  Respiration  zu  sichern,  daß  kein 
Parallehsmus  zwischen  der  Kohlensäurespannung  in  den 
Lungenalveolen  und  den  Beschwerden  der  Bergkrankheit 
besteht  u.  a.  Auch  seine  im  Gebirge  gewonnenen  Erfah- 
rungen bestätigen  im  vollen  Umfange  die  Richtigkeit  der 
folgenden  Anschauung.^) 

Es  ist  dies  die  von  P.  Bert  experimentell  begründete 
Theorie,  daß  Sauerstoffmangel  des  Blutes  und 
der  Gewebe  das  ursächliche  Moment  der  Höhenkrank- 
heit sei.  Siegreich  hat  sie  sich  durch  manchen  Kampf 
durchgerungen,  um  glänzend  das  Feld  zu  behaupten.  Ich 
darf  mir  hier  vielleicht  die  Bemerkung  gestatten,  daß  ich 
selbst  bereits  im  Jahre  1899  in  meiner  ,, Bergkrankheit" 
mit  aller  Entschiedenheit  für  die  Sauerstofftheorie  einge- 
treten bin  und  deren  Giltigkeit  auch  für  die  im  Gebirge 
schon  in  einer  Höhe  von  3500  m  einsetzenden  Beschwerden 
betont  habe.  Durch  die  neueren  Forschungen  ist  diese  An- 
sicht bestätigt  worden.  Auch  die  deutsche  Schule  hat  sich 
nunmehr  vollinhaltlich  der  französischen  angeschlossen. 
,,Die  Theorie,"  schreibt  Zuntz  mit  Bezug  auf  die  Berg- 
krankheit, „welche  dieselbe  aus  dem  Mangel  an  Sauerstoff 
erklärt,  ist  die  am  besten  begründete,  alle  wissenschaft- 
lichen Tatsachen  sind  dadurch  erklärt  und  keine  anerkannte 


1)  Ebensowenig  vermögen  die  letzten  Arbeiten  Mossos,  im 
besonderen  seine  so  wertvollen  Studien  über  das  Cheyne-Stokes  sehe 
Atmen,  die  Akapnietheorie,  in  dem  derselben  von  ihrem  Autor 
vindizierten  Ausmaße  zu  stützen.  Das  Auftreten  der  periodischen 
Atmung  im  Hochgebirge  und  im  Luftballon  erscheint  uns  vielmehr 
als  Folge  (ungenügender)  Durchströmung  des  Hirnes  mit  einem  be- 
züglich seines  Sauerstoffgehaltes  minderwertigen  Blute  verständlich. 
Dagegen  vermag  die  Kohlensäure  in  entsprechender  Mischung 
die  bereits  verminderte  Erregbarkeit  der  Zentralorgane  zu  steigern 
und  damit  indirekt,  innerhalb  enger  Grenzen,  die  Sauerstoff- 
versorgung der  Gewebe  zu  fördern  usw. 
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Beobachtung  steht  mit  ihr  in  Widerspruch."  —  Man  braucht 
nicht  nach  besonderen,  bisher  noch  unbekannten  kosmischen 
Einflüssen  zu  suchen,  um  zu  verstehen,  warum  in  großen 
Höhen  trotz  Verwendung  von  Sauerstoff  pathologische  Er- 
scheinungen auftreten;  dieselben  finden  vielmehr  darin  ihre 
Erklärung,  daß  die  Sauerstoffversorgung  in  den  be- 
treffenden Fällen  eine  unzureichende  war,  wie  ich  dies  in 
einem  Vortrage  Herbst  1904^)  auseinandergesetzt  habe. 
Daß  unser  Körper  bei  der  Erhebung  in  hohe  Luftschichten 
an  (gelöstem)  Stickstoff  verarmt,  ist  ohne  Bedeutung. 
Bezüglich  der  Sauerstoff theorie  in  Kürze  das  Folgende. 

Die  unsere  Luft  zusammensetzenden  Gase  nehmen  proportional 
der  Druckverminderung  an  Dichte  ab.  So  beträgt  der  Gehalt  an 
Sauerstoff,  dem  lebenswichtigen  Gase,  verglichen  mit  jenem 
an  der  Erdoberfläche  in  3000  m  78,7%,  in  5000  m  53,5%,  in  7000  m 
nur  mehr  41,7%  usw. 

Bekanntlich  ist  der  Sauerstoff  nicht  im  Blute  gelöst,  sondern 
chemisch  an  das  Hämoglobin  gekettet.  Sinkt  die  Sauerstoffspannung 
der  Lungenluft  auf  ein  bestimmtes  Maß  herab,  so  vermag  das  Blut 
nicht  mehr  die  normalen  Og-Mengen  zu  binden,  und  es  tritt  Sauer- 
stoffarmut der  Gewebe  mit  ihren  Folgen  ein.  Über  die  näheren  Be- 
ziehungen zwischen  der  Sauerstoffmenge  des  Blutes  und  der  Oo- 
Spannung  der  Respirationsluft  herrschten  noch  bis  vor  kurzem  Un- 
einigkeiten, die  heute  beseitigt  sind.  Die  im  Laboratorium  gewon- 
nenen Ergebnisse  stehen  gegenwärtig  nicht  mehr  mit  den  praktischen 
Erfahrungen  über  den  Eintritt  der  Höhenkrankheit  in  Widerspruch. 
Das  Verhalten  der  Dissoziation  des  Blutes,  beziehungsweise  Oxyhämo- 
globines  im  Schüttelglase,  das  Tierexperiment,  die  Versuche  in  der 
pneumatischen  Kammer,  im  Hochgebirge  und  Luftballon  ergänzen 
einander  und  lassen  ein  klares  Verständnis  über  die  Grenze  zu,  bei 
welcher  die  Sauerstoffversorgung  des  Körpers  eine  ungenügende 
wird. 

Käme  für  die  Sauerstoffversorgung  des  Blutes  lediglich  die 
Og-Spannung  der  äußeren  Atmosphäre  in  Betracht,  so  würde  die 
Sauerstoffsättigung  erst  bei  einem  Luftdrucke  von  ca.  270  mm,  also 
in  einer  Höhe  von  etwa  8000  m,  leiden.  Aber  P.  Bert  konnte  be- 
reits durch  das  Tierexperiment  zeigen,  daß  der  Sauerstoffgehalt  des 
Blutes  schon  bei  einem  Luftdrucke  von  410  mm,  entsprechend  einer 
Höhe  von  5000  m,  vermindert  ist,  in  welcher  erfahrungsgemäß  Be- 


1)  Zur  Physiologie  der  Hochfahrten,  Illustrierte  aeronautische 
Mitteilungen.    Bd.  VIH,  H.  1,  1094. 

VVeissbein,  Hygiene  des  Sports.  II.  I4 


—     2IO    — 

schwerden  beim  Menschen  auftreten.  Das  Mißverhältnis  schwindet, 
wenn  wir  die  Bedingungen  berücksichtigen,  unter  welchen  die 
Sauerstoffzufuhr  in  die  atmende  Lunge  stattfindet;  denn  für 
die  Sättigung  des  zirkulierenden  Blutes,  die  Sauerstoffversorgung 
der  Körpergewebe,  ist  nicht  die  Og-Spannung  der  Außenluft,  sondern 
jene  der  Alveolarluft  maßgebend.  Die  besondere  Einrichtung 
unseres  Respirationsapparates  bringt  es  mit  sich,  daß  die  Sauerstoff- 
spannung in  den  Lungenbläschen,  von  welcher  die  Diffusion  des 
Gases  ins  Blut  abhängt,  Differenzen  gegenüber  der  Og-Tension  der 
äußeren  Atmosphäre,  der  Einatmungsluft,  aufweisen  muß.  Durch 
die  intrabronchiale  Wasserdampfspannung,  das  Vorhandensein  eines 
schädlichen  Raumes,  den  steten  Sauerstoffverbrauch  liegt  die  Al- 
veolarspannung  des  Gases  niedriger  als  jene  der  Außenluft.  Die 
bezüglichen  Differenzen  können,  abhängig  von  der  Respirations- 
mechanik und  dem  Og-Verbtauche,  beträchtliche  sein.  Gesteigerte 
Ventilation  erhöht  die  Sauerstoffspannung,  während  dieselbe  bei 
flacher  Respiration  tiefer  liegt.  Wie  eingehende  Untersuchungen 
(Löwy  und  Zuntz)  gezeigt  haben,  kann  der  Unterschied  zwischen 
dem  Partiär drucke  der  äußeren  Atmosphäre  und  jenem  der  Alveolar- 
luft 1/5 — 1/3  betragen,  also  gegebenenfalls  anstatt  10,5  Vol.%  8  Vol.% 
ausmachen.  —  So  kommt  es,  daß  schon  weit  unter  der  früher  ge- 
nannten Grenze  der  Luftverdünnung,  selbst  bei  Körperruhe  solche 
Spannungen  in  der  Lunge  realisiert  sind,  bei  welchen  der  Sauerstoff- 
gehalt des  Blutes  deutlich  verringert  ist.  Aus  den  Untersuchungen  von 
Bert,  Strassburg,  Wolffberg,  Löwy  und  Zuntz,  Tissot,  Bohr 
geht  hervor,  daß  der  Blutfarbstoff  bei  einer  Spannung  von'  8  %  oder 
55  mm  Hg  fast  1/5  seines  Sauerstoffgehaltes  einbüßen  kann.  Ein 
entsprechender  Wert  ist  aber  für  die  Tension  der  Alveolarluft 
nach  obiger  Angabe  bei  einer  Sauerstoff  Spannung  der  äußeren  At- 
mosphäre von  10,5%  o^^^  einem  Luftdrucke  von  380  mm  zu 
erwarten.  Die  direkte  Untersuchung  ergibt  sogar,  daß  die  Alveolar- 
spannung,  und  zwar  selbst  schon  bei  höherem  Luftdrucke,  noch 
niedriger  liegen,  daß  sie  45 — 40  mm  (anstatt  ca.  103  mm  wie  normal) 
betragen  kann.  Eine  Alveolartension  von  30  mm  ist  für  den  Sauer- 
stoffbedarf lebenswichtiger  Organe  unzureichend. 

In  Übereinstimmung  mit  der  praktischen  Erfahrung 
dürfen  wir  daher  annehmen,  daß  die  Sauerstoffversorgung  des  Blutes 
(und  zwar  als  Folge  der  Luftverdünnung  und  nicht  der  Wirkung 
anderer  meteorologischer  Faktoren)  schon  an  der  Grenze  von 
1/2 — Vö  Atmosphäre,  einer  Höhe  von  5000  m  entsprechend,  nicht 
mehr  genügt,  um  die  volle  Leistungsfähigkeit  unseres  Körpers  zu 
sichern.  Und  in  der  Tat  konnten  bereits  in  dieser  Höhe,  sowohl  im 
Ballon  (Tissot  und  Hallion,  v.  Schirötter  und  Zuntz)  sowie  im 
Hochgebirge  (Mos so  und  seine  Mitarbeiter,  Löwy  und  Zuntz, 
Durig  und  Zuntz,  Guillemard  und  Moog,  Kuss,  Durig)  auch 
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nach  längerem  Aufenthalte,  —  also  Wegfall  körperlicher  Überan- 
strengung —  Veränderungen  verschiedener  Intensität  beobachtet 
werden,  die  zum  Teile  mit  der  gesteigerten  Respirationsmechanik 
zusammenhängen,  aber  auch  auf  tief  ergreif  ende  Störungen  der 
Oxydationsvorgänge  hinweisen.  Berücksichtigt  man  den  Ein- 
fluß ungenügender  Atemmechanik  wie  bei  Ermüdung,  den  gesteiger- 
ten Energieverbrauch  bei  körperlicher  Betätigung,  vermehrte  Aus- 
nützung seitens  der  Gewebe,  so  erscheint  es  verständlich,  daß  die 
Sauerstoffzufuhr  gegebenen  Falles  schon  unterhalb  der  genannten 
Grenze  eine  unzureichende  wird  und  bezügliche  Erscheinungen 
auftreten.  Dabei  kann  es  sich,  wie  namentlich  auch  Zuntz  be- 
tont hat,  bloß  um  die  Symptome  von  Sauerstoffmangel  einzelner, 
für  ausreichende  Arterialisierung  empfindlicher  Organe,  wie  des 
Gehirnes  oder  Herzens  handeln,  ohne  daß  der  mittlere  Gehalt  des 
gesamten  Venenblutes  eine  merkliche  Abnahme  zeigt  oder  bereits 
allgemeine  Schwäche  zum  Ausdrucke  kommen.  —  Jedenfalls 
weisen  die  Ergebnisse  der  direkten  Untersuchung  im  Ballon  sowie 
im  Hochgebirge  darauf  hin,  daß  wir  die  Grenze  zwischen  physio- 
logischem und  pathologischem  Verhalten  weit  niedriger  zu 
veranschlagen  haben,  als  man  dies,- früher  von  mancher  Seite  an- 
zunehmen geneigt  war. 

Haben  wir  vorhin  gehört,  wie  flache  Respiration  die  alveolare 
Sauerstoffspannung  vermindert,  die  Sättigung  des  Blutes  erschwert 
und  damit  den  Eintritt  pathologischer  Erscheinungen  begünstigt, 
so  vermag  andererseits  Steigerung  der  Ventilation  in  individuell 
verschiedenem  Grade  die  Spannungsdifferenz  gegenüber  der  äußeren 
Atmosphäre  zu  verringern  oder  auszugleichen,  so  daß  sich  das  Blut 
unter  einem  um  ca.  25%  höheren  Druckwerte  zu  sättigen  vermag 
als  bei  oberflächlicher  Respiration.  Die  Alveolartension  hält  mit  der 
Dekompression  nicht  gleichen  Schritt;  durch  gesteigerte  Atem- 
mechanik kann  sogar  der  Effekt  der  Luftverdünnung  (bis  etwa 
3/5  Atm,,  Löwy  und  Zuntz,  Tissot)  selbst  bei  Muskelarbeit  über- 
kompensiert werden.  Ebenso  wie  erhöhte  Ventilation  die  Sauer- 
stoffsättigung des  Blutes  befördert,  wird  die  Sauerstoff- 
zufuhr nach  den  Organen  durch  regere  Herzarbeit  beziehungs- 
weise beschleunigten  Blutumlauf  gehoben  und  dieser  Art  der 
Effekt  eines  minderwertigen  Blutes  gemildert.  Vielleicht  daß  auch 
den  Lungenepithelien  eine  aktive  Rolle  an  der  Gasbewegung  (Bohr) 
zukommt,  die  der  Sauerstoffzufuhr  förderlich  wäre.  —  Daß  die 
Kohlensäurespannung  des  Blutes,  wie  derselbe  Autor  gezeigt  hat, 
die  Dissoziation  des  Oxyhämoglobins  beeinflußt  und  damit  die 
Sauerstoffversorgung  der  Gewebe  begünstigt,  kann  als  sicherstehend 
gelten. 

Je  nachdem  die  genannten  Regulationsmittel  betätigt  wer- 
den, können  pathologische  Symptome  früher  oder  später  in  Erschei- 

14* 
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nung  treten  und  damit  die  Toleranzbreite  verschoben  werden. 
Sind  Respiration  und  Zirkulation  der  Mehrleistung  gewachsen,  ist 
nicht  auch  deren  Funktion  bereits  durch  Sauerstoffmangel  beein- 
trächtigt, so  kann  das  Befinden  in  der  Höhe  von  5000  m  noch  ein 
annährend  normales  sein.  Im  allgemeinen  jedoch  besteht,  wie  ge- 
sagt, ein  Zustand  latenten  Sauerstoffmangels,  der  bei  Mehran- 
forderungen in  verschiedenem  Grade  zum  Ausdrucke  kommt.  Man 
begreift,  daß  die  Sauerstoffversorgung  des  arbeitenden  Körpers, 
wie  beim  Bergsteiger,  noch  früher  leiden  muß,  ebenso  daß  prädis- 
ponierende Faktoren,  wie  Kälte,  Wind  einen  ungünstigen  Einfluß 
nach  dieser  Richtung  entfalten.  Die  Dynamik  der  Muskelarbeit 
mit  ihrer  Wirkung  auf  die  Blutverteilung  (Erweiterung  der  musku- 
lären Gefäßbahnen)  mit  ihrem  Einflüsse  auf  die  Respirationsmechanik 
und  das  Herz  beschränkt  die  Leistungsfähigkeit  der  genannten 
Regulationsmittel,  was  um  so  bedeutungsvoller  ist,  als  die  Sauer- 
stoffzufuhr den  hohen  Energieverbrauch  der  Muskelarbeit 
befriedigen  soll.  Die  gesteigerte  Produktion  von  Kohlensäure  beein- 
flußt diese  Funktionen,  außerdem  stellt  das  Auftreten  abnormer 
Stoffwechselprodukte,  die  bei  forcierter  Muskelaktion  gebildet  wer- 
den, weitere  Anforderungen  an  den  Og-Verbrauch.  —  So  kommt 
es,  daß  schon  unterhalb  einer  Höhe  von  4000  m,  entsprechend  einem 
Luftdrucke  von  ca.  450  mm  mit  einer  Og-Spannung  von  90  mm 
oder  12,5  Vol.  %  die  Deckung  des  Sauerstoffverbrauches  unzureichend 
werden  kann  und  schwere  Erscheinungen  auftreten.  Zuntz  ver- 
mochte sogar  für  eine  Höhe  von  3500  m  nachzuweisen,  daß  die  Sauer- 
stoff zufuhr  ins  Blut  bei  verminderter  Atemmechanik  ,, merklich  ge- 
ringer" ist;  dieses  Defizit  wird  aber,  wie  zumeist,  bei  intakter  Regu- 
lation ausgeglichen,  während  die  Sauerstoffversorgung  in  der 
Höhe  von  4000  oder  4500  m  für  die  Anforderungen  körperlicher 
Betätigung  leicht  insuffizient  werden  kann. 

Die  Kombination  mechanischer  und  chemischer  Effekte  in  ihrem 
wechselnden  Einflüsse  aufeinander  schafft  mithin  die  Bedingungen  für 
die  Bergkrankheit,  in  deren  vielgestaltigem  Bilde  die  Dyspnoe 
dominiert.  Der  Sauerstoffmangel  ist  in  der  Höhe  von  4000  m  ein  rela- 
tiver, er  tritt  erst  bei  physischer  Arbeit  hervor.  Die  Störungen 
sind  akute  und  schwinden  nach  entsprechender  Ruhe  wieder;  sie 
können  aber  auch  unter  der  Wirkung  der  neuen  Umgebung  chro- 
nischen Charakter  annehmen.  —  Mühsam  hat  sich  der  Wanderer 
über  die  letzten  Firnfelder  geschleppt,  unruhig,  von  Herzklopfen 
und  Oppressionsgefühl  gequält,  liegt  er  des  Nachts  in  der  Schutz- 
hütte. 

Aus  dem  was  wir  über  die  Pathogenese  der  Bergkrankheit 
(im  engeren  Sinne)  angedeutet  haben,  geht  auch  hervor,  daß  die 
Sauerstoffrespiration,  wie  ich  schon  an  anderer  Stelle  betonte, 
kein  sicheres  Mittel  zu  ihrer  Bekämpfung  bildet. 
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Doch  sehen  wir  in  diesem  Zusammenhange  vom  Einflüsse  körper- 
1  icher  Arbeit  und  Ermüdung  wie  bei  der  Bergkrankheit  ab.  —  Im  Korbe 
des  Luftballons  wird  die  Anoxyhämie  erst  unter  viel  tieferem 
Barometerstande  manifest.  Hier  wächst  nun  die  Gefahr  von  einer 
Grenze  von  5500  m  mit  dem  weiteren  Steigen  des  Ballons  rasch  an. 
War  der  Zustand  bei  einem  Luftdrucke  von  350  mm  oder  in  6000  m 
mit  einer  Og-Spannung  von  ca.  9  Vol.%  noch  ein  solcher,  um  seinen 
Verrichtungen  —  bei  guter  Kompensation  durch  Lungen-  und  Herz- 
tätigkeit —  nachkommen  zu  können,  so  ist  das  Befinden  bei  320  mm 
(Og-Spannung  =  67  mm  oder  8,8  Vol.%),  einer  Erhebung  auf  7000  m 
entsprechend,  meist  schwer  gestört.  Wir  befinden  uns  am  Beginne 
jenes  Gebietes,  das  ich  seinerzeit  als  das  der  absoluten  Anoxy- 
hämie definiert  habe,  indem  die  dem  Organismus  zur  Verfügung 
stehenden  Regulationsmechanismen  (Atemmechanik  und  Zirkulation) 
nicht  mehr  hinreichen,  um  den  erforderlichen  Sauerstoffbedarf  bei 
Körperruhe  zu  decken.  Selbst  nur  geringe  Betätigung  löst  bereits 
bedrohliche  Erscheinungen  aus.  In  einer  Höhe  von  8000  m  besteht 
unbedingte  Lebensgefahr.  Der  früher  vielleicht  nur  lokale  Sauer- 
stoffmangel wird  allgemein;  es  tritt  Cyanose  auf,  die  vitalen  Reflexe 
schwinden.  —  Auch  die  Zufuhr  von  Kohlensäure  vermag  —  mit  Be- 
zug auf  die  von  Mos  so  vertretene  Anschauung  —  nicht  mehr  die  durch 
den  Sauerstoffmangel  bewirkte  Herabsetzung  der  Erregbarkeit  des  Ge- 
hirnes zu  beseitigen.  Es  soll  jedoch  nicht  in  Abrede  gestellt  werden, 
daß  dieses  Gas  (in  einer  Konzentration  von  etwa  10%)  bis  zu  einer 
Luftverdünnung  von  ca.  300  mm  durch  seine  excitierende  Wirkung 
auf  die  Respiration,  die  Erscheinungen  des  Sauerstoffmangels  mildern 
und  die  Grenze  der  Toleranz,  in  beschränktem  Maße,  erweitern 
mag.  —  Nach  den  Versuchen  im  Schüttelglase  zeigt  das  Blut  bei 
einer  Og-Tension  von  5%  oder  35  mm  eine  Abnahme  der  Sättigung 
um  mehr  als  30%.  Aus  den  früheren  Ausführungen  geht  zur  Genüge 
hervor,  daß  eine  solche  oder  eine  noch  niedrigere  Alveolarspannung 
unschwer  unter  den  in  Rede  stehenden  Druckwerten  zustande 
kommen  kann.  Die  Erreichung  einer  Höhe  von  9000  m  mit  einer 
Sauerstoffspannung  der  Atmosphäre  von  50  mm  oder  7%  könnte 
ohne  Sauerstoffrespiration  nur  mit  dem  Leben  bezahlt  werden; 
die  Schwelle  liegt  also  bei  einem  Luftdrucke  von  etwa  240  mm. 

Noch  möchte  ich  wenigstens  mit  einigen  Schlagworten  jene  Ver- 
änderungen zusammenstellen,  welche  die  experimentelle  For- 
schung über  die  Wirkung  des  Sauerstoffmangels  im  Labo- 
ratorium und  in  der  Hochregion  nachgewiesen  hat.  Sie  sind  ohne 
Rücksicht  auf  die  näheren  Bedingungen  (Druckverminderung,  Dauer) 
und  ohne  die  Nanien  der  betreffenden  Autoren  angeführt: 

Sauerstoffarme  Luft  bewirkt,  auf  reflektorischem  Wege,  eine 
\'ergrößerung  der  ,, Mittelkapazität"  der  Lunge  und  eine  Vermehrung 
der  Residualluft.     Der  Sauerstoff  verbrauch  ist  einerseits  durch 
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erhöhte  Ventilation  beziehungsweise  Atemarbeit,  andererseits 
durch  den  Og-Mangel  der  Gewebe  infolge  der  Bildung  intermediärer 
Stoffwechselprodukte  und  deren  Verbrennung  gesteigert.  Ferner 
kann  durch  Kälte  hervorgerufene  Muskelaktion  eine  Erhöhung  des 
Verbrauches  bewirken.  Die  Muskelarbeit  in  der  Hochregion 
bedingt  einen  bedeutend  größeren  Energieaufwand  als  eine  gleiche 
Leistung  unter  normalem  Luftdrucke.  Außerdem  weist  der  respi- 
ratorische Gaswechsel  auch  auf  qualitative  Veränderungen  des 
Stoffumsatzes,  die  sich  durch  Steigerung  des  RQ  infolge  Zunahme 
der  COg-Produktion  ausdrücken.  Als  Zeichen  von  Insuffizienz  der 
intrazellulären  Oxydationsvorgänge  treten  saure  Verbindungen  im 
Blute  auf,  welche  dessen  Alkaleszenz  verringern  und  die  Kohlen- 
säureabgabe befördern.  Die  Eiweißspaltung  erfolgt  unvollständig 
unter  Bildung  von  Zwischenkörpern;  im  Harne  werden  außer  der 
Milchsäure  die  sogenannten  Aminosäuren  gefunden.  Der  kalorische 
Quotient  ist  erhöht ;  der  Harn  weist  gesteigertes  Reduktionsvermögen 
auf.  Die  Diurese  ist  verringert,  zum  Teile  infolge  Schädigung  der 
Nierenfunktion ;  auch  das  Auftreten  von  Eiweiß  im  Harne  ist  beobach- 
tet worden,  wobei  toxische  Substanzen  beteiligt  scheinen.  Außer 
diesen  Veränderungen,  welche  die  chemische  Analyse  ergibt,  lassen 
sich  die  Folgen  des  Sauerstoffmangels  auch  histologisch  erkennen. 
Es  findet  sich  fettige  Degeneration  des  Herzens,  der  Körper- 
muskulatur, sowie  der  parenchymatösen  Organe.  —  In  Höhen  von 
3 — 4000  m  tritt  (nach  längerem  Aufenthalte)  als  physiologische 
Reaktion  auf  die  verminderte  Sauerstoff  Spannung  Vermehrung 
der  roten  Blutkörperchen  ein.  Bei  starker  Luftverdünnung 
erfolgt  eine  Schädigung  der  Blutelemente ;  es  kommt  zu  Polychroma- 
tophilie   und  anderen  degenerativen  Veränderungen. 

Wir  können  hier  nicht  auf  nähere  Details  in  der  Patho- 
logie der  Höhenkrankheit  eingehen.  Ich  verweise  auf  bei- 
stehendes Schema,  in  welchem  ich  die  Beziehungen 
zwischen  Ursache  und  Wirkung  übersichtlich  zu  ge- 
gestalten  versucht  habe;  dasselbe  beansprucht  natürlich 
nur  den  Wert  einer  im  allgemeinen  gültigen  Darstellung. 
Man  erkennt,  in  welcher  Höhe  die  Erscheinungen  eintreten 
sowie  den  Unterschied  im  Verhalten  bei  aktiver  und  pas- 
siver Beförderung  beim  Bergsteiger  und  im  Luftballon. 
—  Die  Bezeichnungen  relative  und  absolute  Anoxy- 
hämie  sind  von  mir  schon  im  Jahre  1899  eingeführt  worden. 

Auf  der  linken  Seite  der  Höhenskala  findet  man  die  ursächlichen 
Momente,  auf  der  rechten  die  pathologischen  Zustände  des 
Organismus  in  Schlagworten  angegeben.     Die  Darstellung  der  ätio- 
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logischen  Faktoren  in  Form  von  Dreiecken  soll  die  Bedeutung  meder- 
geben,  welche  denselben  zur  Erklärung  der  jeweiligen  Erscheinungen 
zukommt.  Daß  die  Dreiecke  „Muskelarbeit,  Ermüdung"  einer- 
und „Sauerstoffmangel"  andererseits  ihre  Spitze  gegeneinander 
richten,  bezeichnet,  daß  die  Beziehung  der  erstgenannten  Faktoren 
zum  Auftreten  pathologischer  Symptome  um  so  mehr  in  den  Hinter- 
grund tritt,  je  höher  wir  uns  über  den  Meeresspiegel  erheben,  während 
Idas  Moment  des  verminderten  Sauerstoffgehaltes  der  Atmo- 
sphäre zunehmend  prävaliert  und  allein  imstande  ist,  jene  Erschei- 
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Abb.  65.    Schema  der  Ursache  und  Wirkung  der  Höhenkrankheit, 

nungen  zu  verursachen,  von  welchen  man  auch  bei  passiver  Be- 
förderung befallen  wird  (absolute  Anoxyhämie).  Das  Dreieck 
„Muskelarbeit,  Ermüdung"  ist  somit  keineswegs  Intensitätsdreieck 
und  bedeutet  nicht  etwa,  daß  die  Folgen  der  geleisteten  Muskelarbeit, 
die  Herzschwäche  u.  a.  mit  zunehmender  Höhe  geringer  werden, 
sondern  daß  dieselben  für  die  Erklärung  der  dabei  eintretenden 
Erscheinungen  immer  mehr  zurücktreten,  während  sie  bezüglich  der 
Höhengrenze  bis  zu  ca.  3500  m  für  das  Zustandekommen  von  krank- 
haften Symptomen  sowie  der  noch  physiologischen  Reaktions- 
phänomene ausschließlich  Bedeutung  haben;  hier  kommt  ja  das 
Moment    der  Sauerstoffverarmung    des    umgebenden  Luftmediums 
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infolge  der  dem  Organismus  zu  Gebote  stehenden  regulatorischen 
Mechanismen  nicht,  oder  nur  zum  geringen  Teile  an  der  oberen  Grenze 
in  Betracht.  Das  Ineinandergreifen  der  Dreiecke,  ,, Sauerstoffmangel 
und  Ermüdung",  soll  die  für  das  Zustandekommen  der  Bergkrank- 
heit (relative  Anoxyhämie)  so  wichtigen  Wechselbeziehungen  beider 
Faktoren  zum  Ausdrucke  bringen.  Die  Wirkung  der  klimatischen 
Faktoren  und  der  dadurch  erzeugten  Reize  tritt  gegenüber  den 
Folgen  gesteigerter  Muskelleistung  wesentlich  zurück  und  ist 
vorwiegend  nur  auf  das  Zustandekommen  physiologischer  Reaktions- 
phänomene von  Einfluß.  Die  individuellen  Momente  oder  auch 
temporäre  Disposition,  endlich  die  Schnelligkeit  des  Aufstieges  können, 
wie  mehrfach  betont,  bedeutende  Verschiebungen  im  Verhältnisse 
von  Ursache  und  Wirkung  hervorbringen  und  damit  den  Beginn  der 
,,region  dangereuse"  nach  auf-  oder  abwärts  verschieben.  Zweck- 
mäßig werden  wir  auf  Grund  der  praktischen  und  experimentellen 
Erfahrungen  als  kritische  Grenze  die  Höhe  von  4000 — 4500m 
(430  mm)  und  mit  Rücksicht  auf  den  Ballon  rund  5000  m  annehmen ; 
die  unbedingt  gefährliche  Region  liegt  natürlich  für  beide  Fälle  viel 
höher.  —  Mit  dem  Begriffe  Anoxyhämie  werden  wir  nicht  so  sehr 
den  verminderten  Sauerstoffgehalt  des  Blutes  als  vielmehr  den  Zu- 
stand gestörter,  beziehungsweise  herabgesetzter  Gewebsatmung 
(Hyp-  oder  Anoxybiose)  verbinden. 

Die  Akklimatisation,  welche  für  den  Bergsteiger  von  Wich- 
tigkeit ist,  konnte  in  diesem  Schema  keinen  Platz  finden;  sie  ver- 
schiebt wesentlich  die  Toleranzbreite.  Die  Anpassung  hat  aber  ihre 
Grenzen;  im  allgemeinen  ist  eine  solche  nur  bis  zu  einer  Höhe  von 
ca.  6000  m  möglich;  darüber  hinaus  (Conway,  Freshfield,  Habel, 
Bullock-Workman)  leidet  jedoch  die  physische  Leistungsfähig- 
keit selbst  nach  wochenlangem  Aufenthalte  in  der  Hochregion 
wesentlich. 

Die  im  vorigen  gemachten  Andeutungen  lassen  einer- 
seits die  Bedeutung  prädisponierender  Umstände  so- 
wie das  Bestehen  individueller  Differenzen  verständ- 
lich erscheinen  —  Fragen,  welche  von  praktischem  Inter- 
esse sind. 

Ermüdung  (schlaflose  Nacht),  ein  Diätfehler,  Alkohol  be- 
einflussen temporär  die  Respiration  und  Zirkulation  in 
ungünstiger  Weise.  Muskelarbeit,  wie  das  Heben  von  Sand- 
säcken, leistet  durch  die  Steigerung  des  Sauerstoffver- 
brauches dem  Ausbruche  von  Störungen  Vorschub.  An- 
haltendes Sprechen  stört  den  regelmäßigen  Ablauf  der  Atem- 
bewegungen.     Aufmerksamkeit  und  Beobachtung,   welche 
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sonst  von  somatischen  Gefühlen  ablenken,  können  durch 
die  dabei  unwillkürlich  unterbrochene  Respiration  Erschei- 
nungen auslösen.  Auch  die  Wirkung  der  (vom  Luftdrucke 
abgesehen)  meteorologischen  Faktoren  auf  das  Nervensystem 
ist  von  Bedeutung.  — Was  die  individuellen  Differenzen 
anlangt,  so  begreift  man,  daß  oberflächliche  Atmung  und 
demgemäß  niedere  Alveolartension  sowie  langsamer  Blut- 
umlauf eine  Disposition  für  den  frühzeitigen  Eintritt  von 
Erscheinungen  abgeben.  Ebenso  bedingen  verschiedener 
Gehalt  an  Blutfarbstoff  sowie  Differenzen  in  der  Dissozi- 
ationsspannung des  Oxyhämoglobines  Unterschiede  in  dieser 
Richtung.  Während  der  eine  seine  alveoläre  Sauerstoff- 
spannung noch  durch  die  Vertiefung  der  Respiration  zu 
steigern  und  die  Sauerstoffversorgung  der  Gewebe  durch 
erhöhte  Herzleistung  zu  bessern  vermag,  fehlt  es  dem  an- 
deren an  der  entsprechenden  Akkomodationsbreite;  sein 
Respirationstypus  bleibt  flach.  Versuche  von  A.  Löwy  und 
H.  V.  Schrötter  haben  gezeigt,  daß  das  Schlagvolumen  des 
Herzens,  beziehungsweise  die  Zirkulationsgeschwindigkeit 
einzelner  Menschen  beträchtlich  von  einander  abweichen 
kann.  Der  Sauerstoffgehalt  des  arteriellen  Blutes  und  die 
Ausnützung  desselben  seitens  der  Gewebe  zeigen  schon  unter 
normalen  Verhältnissen  Schwankungen.  Endlich  kommt  die 
verschiedene  Erregbarkeit  des  Nervensystemes  (Vasomotoren) 
für  die  individuellen  Differenzen  in  Betracht.  —  Durch  die 
wechselnde  Kombination  der  genannten  Faktoren  und  die 
Möglichkeit,  schädliche  Einflüsse  in  verschiedenem  Grade 
zu  kompensieren,  erklären  sich  zur  Genüge  die  Unterschiede 
in  der  Toleranz  des  Einzelnen.  In  einer  Höhe  von  6000 
oder  7000  m  treten  aber  (vgl.  S.  219),  namentlich  nach  einem 
raschen  Aufstiege,  bei  allen  Menschen  Störungen  ein,  die 
bald  einen  bedrohlichen  Charakter  gewinnen. 

Man  kann  also  nur  in  beschränktem  Maße  von  einer 
besonderen  Eignung  für  Hochfahrten  sprechen;  ein  Trai- 
ning dafür  gibt  es  nicht.  Es  versteht  sich,  daß  man  beim 
Bestehen  von  Arteriosklerose,  Hypertension,  Emphysem  oder 
einem  Herzfehler  den  Aufstieg  in  große  Höhen  verbieten  wird ; 
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aber  auch  anämischen  Personen  und  solchen,  die  in  ihrem  Er- 
nährungszustande geschwächt  sind  oder  ein  leicht  erregbares 
Nervensystem,  ein  labiles  Herz  besitzen,  hat  man  die 
Überschreitung  der  kritischen  Grenze  zu  widerraten.  Da- 
gegen wird  man  kein  Bedenken  tragen,  auch  ältere  Per- 
sonen, woferne  sich  dieselben  körperlich  wohl  befinden,  an 
Ballonfahrten  teilnehmen  zu  lassen,  welche  Höhen  von 
3000 — ^4000  m  nicht  überschreiten.  Innerhalb  einer  Druck- 
verminderung bis  auf  520  mm  Hg  oder  Vs  Atm.  bietet  das 
Alter  kein  Hindernis  für  eine  sportliche  Betätigung  auf 
dem  Gebiete  der  Aeronautik.  Mir  selbst  ist  ein  70 jähriger 
Herr  bekannt,  der  dem  Korbe  nach  einer  mehrstündigen 
Fahrt  bei  bestem  Wohlsein  entstieg;  mein  Vater  machte 
mit  67  Jahren  seine  erste  Fahrt  auf  3300  m  (im  Winter) 
mit.  Auch  gegen  die  Mitnahme  von  Kindern  wird  ge- 
gebenen Falles  nichts  einzuwenden  sein.  Daß  sich  Frauen 
erfolgreich  auf  dem  Gebiete  der  Aeronautik  betätigen,  soll 
hier  nicht  unerwähnt  bleiben;  auch  an  einem  Gleitfluge 
mit  dem  Aeroplane  von  Delagrange  hat  bereits  eine  Dame 
teilgenommen.  —  Am  seltensten  haben  sich  Arzte  an  Auf- 
stiegen im  Ballon  beteiligt. 

Nachdem  es  heute  mit  aller  Sicherheit  feststeht,  daß  die 
pathologischen  Erscheinungen  nach  passiver  Beförderung 
in  hohe  Luftschichten  durch  Sauerstoffmangel,  Hyp-  oder 
Anoxybiose  der  Gewebe,  bedingt  sind,  folgt,  daß  die 
künstliche  Zufuhr  von  Sauerstoff  ein  sicheres 
Hilfsmittel  gegen  die  Beschwerden  darstellen,  und 
daß  die  rechtzeitige  Verwendung  dieses  Gases  den  Eintritt 
derselben  verhindern  muß.  Die  Erfahrungen  der  letzten 
Jahre  haben  auch  in  der  Tat  ergeben,  daß  dieser  kausale 
Zusammenhang  richtig  ist;  jeder  Aufstieg  in  die  Hochregion 
über  8000  m  lieferte  einen  neuen  Beweis  für  die  Giltigkeit 
der  Sauerstofftheorie  und  widerlegte  so  durch  die  Praxis 
schlagend  alle  gegen  dieselbe  gemachten  Einwände.  Ist  die 
volle  Sauerstoff  zufuhr  gewährleistet,  so  befindet  man  sich 
auch  in  den  großen  Höhen  im  Vollbesitze  seiner  physischen 
Kräfte  und  ist  fähig  selbst  feinere  geistige  Arbeiten  zu  ver- 
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richten.  Ich  selbst  hatte  das 
Glück,  mich  bei  einer  Fahrt  am 
II.  Juli  1901  in  die  Höhe  von 
7475  m  sowie  bei  einem  Aufstiege 
am  24.  Juni  1903  in  die  Höhe 
von  8770  m,  welchen  das  bei- 
stehende Barogramm  (Abb.  66) 
wiedergibt,  von  den  bezüglichen 
Verhältnissen  persönlich  zu 
überzeugen.  Nur  dank  der 
steten  Sauerstoffrespiration  ist 
es  Berson  und  Süring  bei 
ihrer  berühmten  Hochfahrt  vom 
31.  Juli  1901  gelungen,  bis  auf 
die  größte  bisher  erreichte  Höhe 
von  10500  m  vorzudringen. 

In  physiologischer  Richtung 
gleicht  (cf.  den  bezüglichen  Absatz 
S.2i9)ciieSauerstoffrespiration 
die  Abnahme  der  alveolaren  Og- 
Spannung  aus  und  macht  dadurch 
Steigerung  der  Ventilation  und  Be- 
schleunigung der  Zirkulation  über- 
flüssig. Einige  Atemzüge  und  sofort 
kehrt  die  volle  Erregbarkeit  der 
Hirnrinde  wieder;  Puls-  und  Re- 
spirationsfrequenz nehmen  ab.  Die 
Oxydationsvorgänge  können  sich, 
selbst  bei  körperlicher  Betätigung, 
wieder  in  gewohnten  Bahnen  be- 
wegen. Es  wird  die  Entstehung  ab- 
normer Intermediärprodukte,  damit 
die  Säurebildung  im  Blute,  verhindert 
und  dadurch  eine  gesteigerte  COg- 
Abgabe  hintangehalten.  Der  respira- 
torische Quotient  erfährt  keine  quali- 
tative Veränderung.  Weder  von  Seite 
der  vegetativen  Funktionen  noch 
des    Gehirnes  bestehen    Störungen. 

Soll  der  Sauerstoff  seinen 
prophylaktischen  Nutzen 
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voll  und  ganz  entfalten,  so  kommt  es  auf  das  wann  und 
wie  an,  und  gerade  die  praktischen  Erfahrungen  haben  ge- 
lehrt, wie  wichtig  es  ist,  alle  Einzelheiten  der  Sauer- 
stoffrespiration zu  würdigen  und  dieselben  in  eine 
präzise  Formulierung  zu  bringen. 

Wenn  man  auch  infolge  der  dem  Organismus  zur  Ver- 
fügung stehenden  Regulationsmittel,  beziehungsweise  be- 
sonderer Eignung,  für  kurze  Zeit  ohne  Sauerstoff atmung  in 
Höhen  von  7000  m  emporsteigen  kann,  so  ist  der  Zustand, 
in  welchem  man  sich  befindet,  doch  kein  normaler  mehr; 
es  ist  ein  fortwährendes  Pendeln  um  die  physiologische 
Gleichgewichtslage,  ein  Zustand,  der  leicht  verhängnisvoll 
wird.  Aber  auch  schon  in  geringeren  Höhen  können  sich 
Störungen  geltend  machen;  man  ist  nicht  in  der  Lage,  mit 
der  vollen  geistigen  und  körperlichen  Frische  jenen  Zwecken 
zu  genügen,  derentwegen  man  den  Aufstieg  unternommen 
hat.  Will  man  sich  aber  mehrere  Stunden  in  der  Region 
über  5000  m  aufhalten  und  daselbst  wissenschaftliche  Be- 
obachtungen anstellen,  so  kommt  es  doch  darauf  an,  im 
Vollbesitze  seiner  Kräfte  zu  sein.  Vom  hygienischen  Stand- 
punkte ist  es  daher  nicht  mehr  zu  billigen,  ohne  Sauerstoff 
in  die  Höhe  von  7100  m  vorzudringen,  wie  dies  A.  Schiein 
August  1906  ausgeführt  hat,  auch  wenn  es  sich  nur  um  eine 
kurzdauernde  Überschreitung  der  gefährlichen  Region  handelt. 
Man  wird  heute  vielmehr  die  Sauerstoffrespiration  in 
Anwendung  ziehen,  sobald  die  kritische  Höhe  ca.  5500  m 
erreicht,  das  Barometer  auf  einen  Druck  von  400  mm  Hg. 
gesunken  ist.  So  schreibt  u.  a.  Dr.  Gürber  von  einer  am 
9.  September  1906  unternommenen  Fahrt  aus  dieser  Höhe . 
,, Trotzdem  sich  noch  kein  Mangel  an  Sauerstoff  bemerkbar 
gemacht  hatte,  konnten  wir  doch  nach  der  Respiration  des- 
selben mit  Befriedigung  ein  erhöhtes  Wohlbefinden  ver- 
zeichnen." Der  rechtzeitige  Gebrauch  des  Gases  wird 
aber  namentlich  dann  von  Wichtigkeit  sein,  wenn  man  be- 
absichtigt höher  zugehen,  um  nicht  schon  in  einem  ge- 
schwächten Zustande  unter  die  niederen  Druckwerte  zu  ge- 
langen; hier  wird  die  Sauerstoff respiration  zur  Notwendigkeit. 
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Der  Ballon  steigt  höher  empor;  in  welcher  Dichte  und 
Menge  sollen  wir  das  Gas  anwenden?  Um  jene  Bedingungen 
für  die  Respiration  herzustellen,  welche  unter  normalem 
Barometerdrucke  bestehen,  würden  zunächst  Gemische  von 
Sauerstoff  mit  atmosphärischer  Luft  hinreichend  sein.  Han- 
delt es  sich  aber  um  die  Deckung  des  Sauerstoffbedarfes 
für  große  Höhen,  etwa  einer  Luftverdünnung  von  300  mm 
entsprechend,  so  empfiehlt  es  sich,  das  Gas  unverdünnt 
anzuwenden.  Daß  die  Atmung  von  reinem  Sauerstoffe 
(unter  den  hier  in  Betracht  kommenden  Bedingungen)  un- 
bedenklich ist,  mag  noch  mit  Rücksicht  auf  meinen  nicht 
medizinischen  Leserkreis  vermerkt  sein. 

Apparate,  die  derart  eingerichtet  wären,  daß  sie  nur 
einen  Teü  der  jeweiligen  Atemgröße  durch  Sauerstoff,  den 
Rest  durch  Luft  decken,  sind  in  der  Hochregion  unzweck- 
mäßig. Es  erscheint  vielmehr  wünschenswert,  ^gleich  von 
vornherein  5  1  Sauerstoff  pro  Minute  in  Anschlag  zu  bringen, 
wobei  man  in  der  Breite  von  6000 — 7000  m  noch  etwas 
sparsamer  umgehen  mag.  Für  die  großen  Höhen,  9000  m, 
ist  aber  die  Sicherung  der  genügenden  Sauerstoffzufuhr 
wesentlich;  jeder  ,, inhaltsarme"  Atemzug  bedeutet  einen 
schweren  Verlust  für  den  Organismus.  Wie  ich  des  Näheren 
in  meinem  Buche  auseinandergesetzt  habe,  ist  in  dieser  Hin- 
sicht nicht  nur  die  Sauerstoff  Spannung  (Dichte),  sondern 
auch  die  Ventilationsgröße  zu  berücksichtigen.  Es  ergibt 
sich  hieraus,  daß  man  für  die  genannte  Region  10 1  pro  Minute 
veranschlagen  soll.  Man  wird  dann  allerdings  mehr  Sauer- 
stoff zur  Verfügung  haben  als  unbedingt  notwendig  ist, 
aber  gerade  hier  hat  der  Satz  ,, lieber  zu  viel  als  zu  wenig" 
Geltung.  Um  die  genannte  Forderung  zu  realisieren,  ist  es 
notwendig,  eine  Sauerstoffquelle  mitzuführen,  die  unter 
normalem  Drucke  die  Menge  von  3,5  1  pro  Minute  liefert. 
Als  solche  benützt  man  am  besten  stählerne  Flaschen, 
welche  das  Gas  komprimiert,  unter  einem  Drucke  von  ca. 
100  Atmosphären,  enthalten. 

Die  Verwendung  flüssiger  Luft  oder  flüssigen  Sauerstoffes 
eignet  sich  nicht  für  unsere  Zwecke.    Ebenso  bietet  die  Benützung  von 
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Kaliumnatriumsuperoxyd  zur  Erzeugung  von  Sauerstoffgas  für  die 
Luftschiffahrt  keine  Vorteile  gegenüber  dem  Stahlzylinder.  Dagegen 
hat  sich  dieses  Verfahren,  das  vom  Bamberger  und  Bock  besonders 
studiert  worden  ist,  für  die  Zwecke  des  Bergmannes  und  der  Feuerwehr 
wertvoll  erwiesen.  Die  Betätigung  ihres  ,,Pneumatogenapparates" 
stellt  Anforderungen  an  die  atmende  Person,  die  wir  beim  Aeronauten 
besser  vermieden  sehen.  Auch  was  das  Gewicht  und  den  Kosten- 
punkt anlangt,  würde  die  Verwendung  von  Oxylith  keinen  Gewinn 


Abb.  67.    Sauerstoffapparat. 


bedeuten,  i  kg  KNaOg  liefert  bei  15°  und  760  mm  ca.  170  1  Sauer- 
stoff. Es  ist  noch  unbekannt,  wie  sich  diese  Relation  bei  sehr  niederen 
Temperaturen  und  verminderter  Kohlensäuretension  der  Exspirations- 
luft  stellt,  was  für  Hochfahrten  im  Ballon  in  Frage  käme. 

Der  mit  Sauerstoffgas  gefüllte  Stahlzylinder  bietet  mit 
den  entsprechenden,  heute  tadellos  funktionierenden  Ven- 
tilen versehen,  die  beste  Garantie  für  eine  genügende  Sauer- 
stoffzufuhr. Der  Apparat  kann  sozusagen  sich  selbst  über- 
lassen werden  und  bedarf  keiner  besonderen  Aufmerksam- 
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keit  seitens  des  Aeronauten.  Wie  man  aus  beistehendem 
Bilde  (Fig.  67)  ersieht,  ist  die  Sauerstofflasche  mit  einem 
sogenannten  Automaten  armiert,  welcher  das  Abströmen 
des  Gases  regelt  und  für  einen  bestimmten  Literverbrauch 
eingerichtet  ist .  Der  Reduzierapparat  besitzt  ein  F  i  n  i  m  e  t  e  r, 
das  die  noch  in  der  Flasche  vorhandene  Sauerstoffmenge 
anzeigt,  sowie  ein  Manometer,  welches  den  jeweiligen 
Literverbrauch  zu  kontrollieren  gestattet.  Nach  Öffnung 
des  Haupthahnes  hat  man  nur  an  einer  Schraube  zu  drehen, 
um,  von  der  kritischen  Grenze  angefangen,  die  Menge  von 
3,5  1  (bezogen  auf  einen  Druck  von  760  mm)  pro  Minute 
konstant  abströmen  zu  lassen.  Ein  1000  1  fassender  Stahl- 
zylinder von  rund  20  kg  Gewicht  ist  imstande,  den  Sauer- 
stoffbedarf einer  Person  durch  5  Stunden  zu  decken ;  für 
kurzdauernde  Einzelfahrten  wird  man  kleine  Flaschen  ver- 
wenden. Ferner  sehen  wir  an  dem  Automaten  einen  soge- 
nannten Sp  ar  beut  el,  besser  jenes  Gasreservoir  angebracht, 
welches  notwendig  ist,  damit  das  ausströmende  Gas 
leicht  (in  genügender  Menge)  dem  inspiratorischen  Zuge 
folgt.  Der  Schlauch,  welcher  den  Apparat  mit  der 
atmenden  Person  verbindet,  soll  aus  starrem  Materiale 
(Aluminium)  hergestellt  und  nicht  zu  dünn  dimensioniert 
sein.  Das  Zuleitungsrohr  steht  mit  der  Maske,  dem 
zweiten  wichtigen  Erfordernis,  in  Verbindung,  um  in 
Höhen  von  9000 — 10  000  m  den  ganzen  Atembedarf  durch 
das  Sauerstoff  gas  zu  befriedigen.  Die  Maske,  welche  Mund 
und  Nase  zu  decken  hat,  ist  nicht  Sache  der  Bequemlich- 
keit, sondern  Postulat;  sie  muß  sicher  am  Kopfe  befestigt 
und  vor  Erreichung  der  fraglichen  Höhe  angelegt  sein. 
Ist  gegen  die  Verwendung  eines  Schlauches  mit  Mundstück  in 
Höhen  von  7000  m  noch  nichts  einzuwenden,  indem  auch  dieser 
Art  eine  hinreichende  Sauerstoff  zufuhr  erreicht  werden  kann,  so 
liegen  die  Verhältnisse  bei  weiterer  Luftverdünnung  wesentlich 
ungünstiger.  Wir  besitzen,  wie  ich  schon  vor  Jahren  betont 
habe,  keine  direkte  Empfindung  für  die  Dichte  der  Luft,  kein 
verläßliches  Anzeichen  dafür,  wann  und  wie  rasch  uns  die  Ab- 
nahme des  Druckes  gefährlich  zu  werden  beginnt;  wir  haben  keine 
Schätzung  dafür,  daß  die  eingeatmete  Luft  minderwertig  ist. 
Die  Atmung  durch  Schlauch  und  Mundstück  bildet  den  Gegenstand 
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fortwährender  Sorge  und  Beschäftigung;  kleine  unbeachtete  Unter- 
lassungsfehler rächen  sich,  und  das  Verhängnis  kommt  bei  Be- 
obachtung eines  Instrumentes  oder  einer  anderen  geringeren  Anfor- 
derung plötzlich  heran.  Ein  Gefühl  des  Erstickens  gibt  es  ja  nicht, 
da  die  Respiration  aus  mechanischen  Gründen  von  statten  geht; 
trotzdem  hat  aber  bereits  der  Sauerstoffgehalt  des  Blutes  in  ein- 
greifender Weise  gelitten.  Bei  der  bestehenden  Lethargie  oder  verführt 
durch  momentanes  Wohlbefinden  vergißt  man  vom  Schlauche  kon- 
tinuierlich Gebrauch  zu  machen  oder  derselbe  entgleitet  der  Hand 
des  Aeronauten.  Derartige  Umstände  können  aber  rasch  gefährlich 
werden,  indem  man  den  richtigen  Zeitpunkt  versäumt  u.  a.  —  Man 
muß  die  Verhältnisse  im  Korbe  unter  tiefen  Druckwerten  selbst 
miterlebt  haben,  um  den  gefährlichen  Zustand  voll  würdigen  und  die 
entsprechenden  Maßnahmen  treffen  zu  können;  die  bloße  Erfahrung 
des  Laboratoriums  und  die  Beobachtungen  im  Hochgebirge  (dort 
Atemnot,  Lufthunger)   sind  hier  nicht  ausreichend. 

Bei  einem  Barometerdrucke  von  300  mm  und  darunter  hat  des- 
halb der  Sauerstoff  schlauch  untrennbar,  also  durch  eine  Maske 
mit  Mund  und  Nase  des  Luftschiffers  verbunden  zu  sein,  damit 
die  Zuführung  des  Gases  unter  maximaler  Tension  in  der  erforder- 
lichen Menge  erfolgen  kann.  In  meinem  letzterschienenen  Buche 
sind  an  der  Hand  einer  entsprechenden  Zeichnung  die  näheren 
Details  solcher  Masken  besprochen. 

Damit  hätten  wir  die  für  die  künstliche  Respiration 
von  Sauerstoff  im  Ballon  wichtigsten  Gesichtspunkte  kennen 
gelernt.  Daß  schließlich  alles  richtig  funktionieren  und  der 
Respirationsapparat  im  Besonderen  in  Ordnung  sein  muß, 
scheint  eigentlich  selbstverständlich;  —  aber  es  kann  da 
so  Manches  vorkommen.  So  hat  es  sich  bei  der  Fahrt  der 
,,Vega"  ereignet,  daß  in  6000  m  Höhe  der  Schlüssel  zu  dem 
Sauerstoffrezipienten  verlegt  und  das  Reduzierventil  noch 
nicht  an  demselben  angeschraubt  war.  —  Die  Stahlzylinder 
sollen  nicht  der  direkten  Sonne  ausgesetzt  werden,  ebenso 
hat  man  öl  als  Schmiermittel  der  Ventile  zu  meiden. 

Es  erübrigt  noch  eine  Frage.  Wie  hoch  kann  der  Luft- 
schiffer mittelst  der  vorhin  besprochenen  Form  der  Sauer- 
stoffatmung emporsteigen?  Genügt  diese  für  Höhen  über 
10  000  m,  oder  haben  wir  uns  nach  anderen  Behelfen  um- 
zusehen ? 

Die  Verdünnung  des  umgebenden  Luftmediums  muß 
in  gleichem  Grade  auch  den  Sauerstoff  betreffen,   der  dem 


—     225     — 

Stahlzylinder  entströmt.  Das  Gas  erleidet  daher  propor- 
tional der  Erhebung  eine  Verminderung  seiner  Dichte,  und 
es  wird  der  Fall  eintreten,  daß  der  Lunge  trotz  Respiration 
von  reinem  Sauerstoff  gas  und  durch  die  Maske  garantierter, 
voller  Ausnützung  desselben  doch  eine  zu  geringe  Menge 
zugeführt  wird.  Wenn  sich  der  Ballon  beispielsweise  in 
einer  Höhe  von  etwa  14500  m,  also  unter  einem  Drucke 
von  ca.  Ve  Atmosphäre  befände,  so  würde  die  Tension  des 
(reinen)  Sauerstoffgases,  verglichen  mit  jener  an  der  Erd- 
oberfläche nur  mehr  einer  solchen  von  16,5%  statt  21%  ent- 
sprechen. Der  Organismus  würde  sich  also  trotz  Sauerstoff- 
atmung in  derselben  Lage  befinden,  wie  wenn  man  sich  ohne 
dieselbe  beispielsweise  auf  die  Höhe  des  Dachsteines  be- 
geben hätte,  usw.  In  Wahrheit  liegen  die  Verhältnisse  aber 
noch  ungünstiger.  Unter  Berücksichtigung  der  intra- 
bronchialen Wasserdampfspannung,  der  Expansion  der  durch 
die  Lebenstätigkeit  produzierten  Kohlensäure  sowie  jenes 
Druckverlustes,  der  auf  den  Übertritt  des  Sauerstoffes  ins 
Lungenblut  (Absaugung  seitens  des  Haemoglobines)  ent- 
fällt, ergibt  sich  nämlich,  daß  die  Atmung  auch  bei  Ver- 
wendung reinen  Sauerstoffgases  bei  einem  Drucke  von  ca. 
161  mm,  etwa  der  Höhe  von  12500  m  entsprechend, 
insuffizient  wird.  Um  mit  Sicherheit  alle  Gefahren  zu 
vermeiden,  erscheint  es  sogar  richtiger,  als  zulässige 
Grenze  für  die  Sauerstoff  zufuhr  durch  Rezipienten, 
Schlauch  und  Maske  die  Höhe  von  1 1 000  m  anzusetzen. 
Hat  man  dem  menschlichen  Körper  oberhalb  dieses 
Niveaus  die  Zufuhr  genügender  Mengen  von  Sauerstoff  zu 
sichern,  so  muß  das  Gas  den  Lungen  unter  einem  höheren 
Drucke  zugeführt  werden,  als  ihn  das  umgebende  Luft- 
medium besitzt  —  es  würde  also  ein  hermetisch  geschlos- 
sener Korb  notwendig  sein.  Eine  Skizze  desselben  habe 
ich  an  anderer  Stelle  gegeben. 

Es  schien  mir  wichtig,  diese  Forderung  hier  nochmals  zu  be- 
tonen, da  auch  neuere  Werke  über  Luftschiffahrt  der  Sauer- 
stoff-Frage noch  nicht  das  volle  Verständnis  entgegen- 
bringen.   Wir  können  nicht  nur  bezüglich  der  Pathologie 
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der  Höhenkrankheit  im  allgemeinen,  sondern  auch  rücksicht- 
lich der  Erklärung  ihrer  einzelnen  Symptome  sowie  der  indivi- 
duellen Unterschiede  mit  gutem  Gewissen  behaupten,  daß 
gegenwärtig  keine  Unklarheiten  bestehen.  Die  noch  vor 
wenigen  Jahren  anscheinend  divergierenden  Ergebnisse  des 
Laboratoriums,  der  Versuche  im  pneumatischen  Kabinette, 
der  Forschungen  im  Ballon  und  im  Hochgebirge  ergänzen 
sich  heute  zu  einer  einheitlichen  Auffassung;  selbst  an- 
scheinend gegenteilige  Befunde  sind  zu  Stützen  der  Sauer- 
stofftheorie  geworden. 

An  der  Gültigkeit  der  im  Vorigen  gemachten  Ausführungen  ver- 
mag auch  eine  kürzlich  von  A.  Aggazzottii)  vertretene  Anschauung 
nichts  zu  ändern,  nach  welcher  ein  Zusatz  von  Kohlensäure,  be- 
ziehungsweise ein  Gasgemisch  von  63%  Sauerstoff,  13%  Kohlen- 
säure und  20%  Stickstoff  dem  Eintritte  pathologischer  Erschei- 
nungen in  den  größten  Höhen  vorbeugen  soll.  Daß  sich  A.  selbst 
unter  Anwendung  desselben  auf  einen  Druck  von  122  mm  dekom- 
primieren konnte,  erklärt  sich  durch  die  kurze  Zeit,  mehrere  Minuten, 
während  welcher  er  bei  den  entsprechenden  Druckwerten  in  der  pneu- 
matischen Kammer  (ohne  Arbeit  zu  leisten)  verblieb ;  daß  ferner  seine 
Versuchstiere  (AjGfen)  unter  solch  niederem  Drucke  trotz  Zuführung 
von  Sauerstoff  somnolent  wurden,  daraus,  daß  sich  dieselben  unter 
jenen  Bedingungen  befanden,  die  aus  den  ob'en  angeführten 
Gründen  —  Abnahme  der  O2 -Tension,  interbronchiale  Wasser- 
dampfspannung, Kohlensäuregehalt  der  Alveolarluft  —  die  Sauer- 
stoffversorgung des  Blutes  (selbst  bei  Anwendung  von  reinem  Sauer- 
stoff gas)  ungenügend  machen.  Die  Experimente  von  Aggazzotti 
vermögen  auch  nicht  die  von  Mosso  begründete  Lehre  der  Akapnie 
zu  retten.  Wenn  die  Kohlensäure  auch  analog  den  durch  den  Ver- 
brennungsprozeß gebildeten  Stoffwechselprodukten  ein  wichtiges  Re- 
gulationsmittel der  Atmung  darstellt  sowie  die  Sauerstoffversorgung 
der  Gewebe  mit  Rücksicht  auf  den  von  Bohr  erkannten  Zusammen- 
hang (vgl.  S.  14)  in  beschränktem  Maße  begünstigt,  so  kann  die 
Kohlensäure  nicht  die  Folgen  des  Sauerstoffmangels  verhindern. 
Entschieden  muß  gegen  den  Satz  Aggazzottis  Stellung  genommen 
werden,  daß  bei  Benützung  des  erwähnten  Gasgemisches  .  .  .  ,,Les 
aeronautes  ne  connaitront  plus  que  la  limite  ä  laquelle  la  force 
ascensionnelle  de  leur  ballon  pourra  les  mener." 

Ich  kann  nur  nachdrücklich  raten,  den  Luftschiffer  für  die  Hoch- 
region nicht  mit  dem  „m^lange  salutaire"  Aggazzottis,  sondern 

1)  La  Th6rapeutique  du  Mal  de  Montagne.  Revue  scientifique. 
Tome  VI,  Ser.  5,  Nr.  22,  1906. 


—      22/      — 

mit  Sauerstoff  auszurüsten.  Gegen  einen  geringen  Zusatz  von  Kolilen- 
säure  als  Stimulans  für  die  Hirnfunktion  und  die  Atmung  ist  bei 
hinreichender  Sauerstoffversorgung  gewiß  nichts  einzuwenden, 
aber  für  jene  Höhen,  wo  die  letztere  infolge  Verminderung  der 
Og-Tension  unzureichend  wird,  müßte  auf  den  geschlossenen  Korb 
rekurriert  werden.  —  Die  Kohlensäure  kann  sich  immer  nur  in- 
direkt (durch  Vertiefung  der  Atmung,  Erhöhung  der  Zirkulations- 
geschwindigkeit, Einfluß  auf  die  Vasomotoren  u.  a.)  gegen  be- 
stehenden Sauerstoffmangel  wirksam  erweisen. 

Doch  kehren  wir  aus  diesen  Höhen  wieder  in  tiefere 
Regionen  zurück. 

Außer  der  spezifischen,  kausal  begründeten  Therapie, 
die  erst  bei  einer  Erhebung  auf  etwa  5000  m  in  ihre  Rechte 
tritt,  sind  aber  auch  schon  für  Fahrten,  die  sich  unterhalb 
dieser  kritischen  Grenze  bewegen,  hygienische  Maß- 
nahmen, wenn  auch  anderer  Art,  von  Bedeutung.  Sie 
betreffen  einerseits  das  körperliche  Befinden  vor  und 
während  der  Fahrt  und  sind  naturgemäß  um  so  wichtiger, 
je  höher  dieselbe  und  je  länger  deren  Dauer  beabsichtigt  ist; 
andererseits  beziehen  sie  sich  auf  Vorkehrungen  in  ball on- 
technischer  Richtung. 

Nach  dem,  was  wir  über  die  Genese  der  pathologischen 
Erscheinungen  gehört  haben,  versteht  es  sich,  daß  körper- 
liche Überanstrengungen  und  Schädlichkeiten  knapp  vor 
der  Fahrt  hintanzuhalten  sind.  Ungenügender  Schlaf, 
nervöse  Erschöpfung,  Alkoholgenuß  sowie  Störungen  von 
Seiten  des  Magen-  und  Darmtraktes  müssen  vermieden 
werden,  indem  sie  durch  ihren  Einfluß  auf  das  Herz  und 
den  Nervenapparat  dem  Eintritte  krankhafter  Symptome 
Vorschub  leisten.  Die  Nacht  vor  dem  Aufstiege  soll  ge- 
nügendem Schlafe  gewidmet  werden ;  man  vermeide  blähende 
Speisen.  Für  die  Fahrt  ist  zunächst  die  Kleidung  be- 
achtenswert. Sie  soll  derart  beschaffen  sein,  daß  sie  den 
Aeronauten  nicht  beschwert  und  die  Bewegungsfreiheit  nicht 
behindert.  Man  wähle  poröse  Flanellstoffe  und  für  größere 
Höhen  leichte,  dick  gefütterte,  aber  schmiegsame  Pelze,  Hose 
und  Überrock  voneinander  getrennt.  Auch  die  Füße  sind 
vor  der  Kälte  am  besten  durch  einigermaßen  angepaßte, 
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weiche  Pelzstiefel  zu  schützen,  welche  ein  bequemes  Herum- 
klettern im  Korbe  gestatten.  Die  so  wertvollen  Thermophore 
werden  am  besten  in  Fußsäcken  untergebracht  oder  in 
Taschen  gesteckt,  um  die  Hände  zeitweise  noch  besonders 
erwärmen  zu  können.  Schutz  vor  Kälte  in  großen  Höhen 
ist  um  so  wichtiger,  als  die  aktive  Muskelbetätigung,  die' ja 
sonst  zur  Erwärmung  des  Körpers  herangezogen  werden 
kann,  im  Ballon  auf  ein  Minimiim  beschränkt  ist.  Die 
Kältewirkung,  das  Muskelzittern,  erhöht  den  Sauerstoff- 
verbrauch und  stört  die  Blutzirkulation  in  den  peripheren 
Gebieten.  Ebenso  wird  man,  namentlich  bei  lange  dauernden 
Ballonreisen  für  eine  zweckmäßige  Ernährung  sorgen,  die 
anregend  und  zugleich  verdaulich  ist.  Was  den  Alkohol  an- 
langt, so  ist  gegen  mäßigen  Gebrauch  für  Fahrten  in  mittle- 
ren Höhen  nichts  einzuwenden;  ebenso  mag  er  nach  einem 
vielstündigen  Aufstiege,  knapp  vor  der  Landung  helfen,  die 
letzten  Kräfte  zu  *  sammeln.  Bezüglich  lange  dauernder 
Fahrten  im  Winter  oder  bei  Nacht  wird  man  sich  aber  vor 
Augen  halten,  daß  der  Alkohol,  wiewohl  er  bis  zu  einem  ge- 
wissen Grade  Energiesparer  ist,  doch  kein  brauchbares  Heiz- 
material (Dur ig)  darstellt;  auch  zur  Förderung  geistiger 
Arbeit  sind  alkoholische  Getränke  nicht  einwandsfrei.  Als 
ein  wertvolles  Anregungsmittel  möchte  ich  vielmehr, 
auch  auf  Grund  eigener  Erfahrung,  Tee  mit  reichlichem 
Zuckergehalte  empfehlen.  Durch  Anwendung  der  Thermo- 
phormasse läßt  sich  dieses  erfrischende  Getränk  in  großen 
Höhen  durch  viele  Stunden  warm  erhalten;  für  kleinere 
Mengen  erwärmten  Getränkes  empfiehlt  sich  die  Patent- 
flasche ,,Thermos".  Ferner  kommen  Schokolade,  Kola- 
präparate, Obst  als  Stimulantia  in  Betracht.  Als  Nah- 
rungsmittel für  lange  währende  Fahrten  erscheinen  solche 
empfehlenswert,  die  reichlich  Kohlehydrate  und  Fett  ent- 
halten (belegte  Brötchen) ;  überwiegende  Eiweißkost  steigert 
die  Verdauungsarbeit  (Zu n  t z).  Für  den  Aufenthalt  in  Höhen 
von  2000 — 3000  m  hat  dieser  Umstand  vielleicht  weniger 
Bedeutung;  wenn  man  aber  stundenlang  oberhalb  der  kriti- 
schen Grenze  zu  verweüen  hat,  wird  die  Ausnützung  der 
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Nahrung  ungenügend,  und  es  können  sich  Verdauungs- 
störungen einstellen.  Es  ist  zweckmäßig,  sich  bei  Dauer- 
fahrten nicht  an  die  üblichen  Mahlzeiten  zu  halten,  sondern 
lieber  öfters  kleine  Mengen  von  Nahrung  zu  sich  zu  nehmen. 

Daß  diese  bezüglich  Kleidung  und  Proviant  gemachten 
Bemerkungen  nicht  überflüssig  erscheinen,  lehrt  u.  a.  der 
Bericht  über  die  52  stündige  Dauerfahrt  der  Gebrüder  A. 
und  K.  Wegener,  Aprü  1906.  Sie  hatten  ihre  Mäntel  ver- 
gessen und  bloß  leichte  Sommer  Jacken  mitgenommen;  als 
Verpflegung  pro  Mann  stand  ihnen  ein  Pfund  Schokolade, 
zwei  Kotelettes,  eine  Apfelsine  und  eine  Flasche  Selterswasser 
zur  Verfügung.  Die  mittlere  Höhe  der  Fahrt  betrug  2500  m ; 
die  beiden  Brüder  wechselten  in  der  Führung  des  Ballons 
ab.  Infolge  der  leichten  Bekleidung  froren  sie  in  den  Nächten 
und  konnten  vor  Schüttelfrost  nicht  schlafen.  Die  allge- 
meine Erschöpfung  besserte  sich  vorübergehend  durch  Sauer- 
stoff atmung  .  .  .  ,,Am  letzten  Tage  waren  wir  nicht  mehr 
imstande,  den  Sack  auf  den  Korbrand  zu  heben,  es  trat 
Schüttelfrost  und  Ohnmacht  ein;  die  Anfälle  mehrten 
sich  und  nahmen  in  der  Höhe  von  3700  m  bei  — 16  °  einen 
bedrohlichen  Charakter  an.  Hier  ging  unser  Widerstand 
zu  Ende,  wir  zogen  Ventil.  So  waren  Hunger  und  Kälte 
doch  stärker  gewesen  als  unser  Wille."  —  Wenn  man  den 
Gebrüdern  Wegener  gewiß  auch  alle  Anerkennung  für  ihre 
aeronautische  Leistung  zollen  wird,  so  wären  doch,  wie  ge- 
sagt, durch  entsprechende  Ausrüstung  die  disponiblen 
Kräfte  geschont  worden,  und  es  hätte  vielleicht  auch  diese 
so  interessante  Fahrt  noch  länger  ausgedehnt  werden 
können.^)  —  Namentlich  bei  Nachtfahrten  im  Winter  wird 
man  für  erhöhte  Wärmeproduktion  unseres  Körpers  durch 
die  Nahrung  Sorge  tragen. 

Haben  wir  im  vorigen  den  Schutz  vor  der  Kälte  im  Auge 
gehabt,  so  hat  man  andererseits  gegen  strahlende  Wärme 

1)  K.  Wegener  hat  mittlerweile  eine  zweite,  bemerkenswerte 
Dauerfahrt,  von  Basel  nach  Folkestone,  November  1907  ausgeführt. 
Fahrtdaucr  ca.  40  Stunden;  größte  Höhe  2700  m  bei  — 40  C; 
Windgeschwindigkeit  gering. 
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und  die  gesteigerte  Lichtwirkung  im  Ballon  Vorkehrungen 
zu  treffen.  Man  wähle  daher  keine  zu  schwere  und  keine 
dunkle  Kopfbedeckung;  am  besten  ist  es  für  Hochfahrten 
eine  leichte  Pelzmütze  zu  nehmen.  Wegen  des  Sonnen- 
brandes empfiehlt  es  sich,  die  Haut  einzufetten,  um  dieser 
Art  den  oft  lästigen  Erythemen  zu  entgehen.  Nach  einer 
Fahrt,  während  welcher  ich  fünf  Stunden  heftiger  Sonnen- 
strahlung und  dem  von  einer  weißen  Wolkenbank  reflek- 
tierten Lichte  ausgesetzt  war,  schälte  sich  in  den  folgenden 
Tagen  die  Haut,  namentlich  im  Bereiche  der  Ohren  und 
Lippen  ab.  Bei  lange  dauernden  Fahrten  mag  man  auch 
gelbe  oder  rote  Schleier  anwenden,  um  die  kurzwelligen 
Lichtstrahlen  abzuhalten.  Beim  Treiben  über  geschlossenen 
Wolkendecken  und  klarem  Himmel  dürften  gegebenen  Falles 
graue  Schneebrillen  mit  seitlichem  Drahtnetze  von  Vor- 
teile sein. 

Daß  im  Korbe  das  Rauchen  verboten  ist,  bedarf  kaum 
der  Erwähnung.  Bei  Nachtfahrten  bedient  man  sich  zum 
Ablesen  der  Instrumente  elektrischer  Lampen. 

In  Höhen  über  5000m  wird  jede  körperliche  An- 
strengung sehr  lästig  empfunden,  ja  diese  löst,  wenn 
nicht  für  hinreichende  Sauerstoffzufuhr  gesorgt  ist,  oft  mit 
einem  Schlage  den  ganzen  bedrohlichen  Zustand  aus.  Das 
„Ballastieren"  soll  demgemäß  mit  möglichst  geringer  Inan- 
spruchnahme des  Aeronauten  erfolgen.  Die  sozusagen  auto- 
matische Entleerung  der  Sandsäcke,  welche  sich  bei  Hoch- 
fahrten schon  aus  ballontechnischen  Gründen  —  Verwendung 
Zentner  schwerer  Säcke  —  notwendig  erweist,  ist  vom  pro- 
phylaktischen Standpunkte  als  äußerst  günstig  zu  begrüßen. 
Man  wird  den  Ballast  derart  anordnen,  daß  man  nur  eine 
Leine  zu  durchschneiden  hat,  um  ein  Umkippen  des  Sackes 
und  dadurch  ein  Ausströmen  des  Sandes  zu  erreichen;  auch 
kann  man  denselben  in  bestimmten  Räumen  des  Korbes 
unterbringen,  und  ihn  je  nach  Bedarf  durch  ein  Loch  aus- 
fliessen  lassen.  Das  schwere  Schlepptau  wird  man  bald 
nach  dem  Aufstiege  schon  in  niederen  Höhen  auslegen. 
Ebenso  ließe  sich  auch  die  beim  Ventüziehen  notwendige 
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Arbeit,  welche  ja  gerade  so  häufig  zur  schließhchen  Er- 
schöpfung führt,  durch  Anwendung  eines  Flaschenzuges  ver- 
mindern. Denn  es  bedeutet  eine  ganz  wesentliche  Kraft- 
leistung, sich  gegebenen  Falles  in  8000  m  durch  ein  oder 
zwei  Minuten  ,,ins  Ventil  zu  hängen".  Ferner  wird  man, 
namentlich  bei  langdauernden  Fahrten,  für  eine  bequeme 
Sitzgelegenheit  Sorge  tragen;  in  größeren  Körben  läßt  sich 
eine  Ruhebank  anbringen.  Schließlich  ist  es  von  Vorteil, 
die  Beobachtungsinstrumente  derart  zu  disponieren,  daß  sie 
leicht  von  einer  Stelle  aus  übersehen  oder  bedient  werden 
können. 

Hiermit  sind  wir  zum  Teile  schon  auf  jene  prophy- 
laktischen Maßnahmen  gekommen,  die  mit  der  tech- 
nischen Seite  der  Luftschiffahrt  zusammenhängen, 
aber  bei  einer  hygienischen  Beurteilung  der  Verhältnisse 
ebenso  zu  berücksichtigen  sind  wie  die  technischen  Behelfe 
im  Gewerbebetriebe.  Man  könnte  sie  als  die  Hygenie  des 
Sportes  im  engeren  Sinne  bezeichnen,  denn  die  bezüglichen 
Vorkehrungen  kommen  bei  allen  Fahrten  in  Betracht,  gleich- 
gültig ob  es  sich  um  eine  wissenschaftliche  ,, Hochfahrt" 
oder  um  mehrstündiges  Verweilen  in  der  bescheidenen  Höhe 
von  etwa  2000  m  handelt. 

Ist  nun  auch  in  der  Aeronaütik  die  Landung  der  springende 
Punkt,  manchmal  im  wahren  Sinne  des  Wortes,  so  sind 
doch  auch  während  der  Fahrt  Maßnahmen  beachtens- 
wert, welche  die  Sicherheit  derselben  gewährleisten.  In 
dieser  Richtung  ist  zunächst  auf  die  allgemeine  Wetterlage 
und  die  dominierende  Windrichtung  Bedacht  zu  nehmen, 
worüber  kürzlich  Süring^)  zusammenfassend  berichtet  hat. 
Gewitterbüdung  kann  verhängnisvoll  werden,  ebenso  be- 
deutet die  Nähe  des  Meeres  stets  eine  Gefahr.  Es  ist  eine 
berechtigte  Forderung,  daß  sich  der  Luftschiffer  bis  zu  einem 
gewissen  Grade  mit  der  Meteorologie  vertraut  mache  und 
den  Gang  der  Instrumente  richtig  zu  beurteüen  lerne.  Ich 
ergreife  an  dieser  Stelle  die  Gelegenheit,  meinen  verehrten 


1)  Illustrierte  aeronautische  Mitteilungen  Bd.  XI,  H.  3,  S.93, 1907. 
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Freunden  A.  Berson  und  R.  Süring  zu  danken,  die  mich 
in  die  bezüglichen  Fragen  eingeweiht  haben,  bevor  ich  selbst 
die  Führerqualifikätion  erhielt.  Die  genaue  Beobachtung  der 
Instrumente  sowie  der  direkt  wahrnehmbaren  Veränderun- 
gen im  Luftmeere  und  des  überflogenen  Terrains  gestattet 
auch,  die  Leistungsfähigkeit  des  Ballons,  den  gegebenen 
Ballast  ad  maximum  auszunützen.  Bei  klarem  Wetter, 
sichtbarer  Erde  bedarf  die  Führung  des  Ballons  keiner  be- 
sonderen Erfahrung;  bei  bedecktem  Himmel,  reichlicher 
Wolkenbildung  kann  dieselbe  jedoch  eine  schwierige  sein;  der 
Kampf  mit  den  Wolken  bildet  stets  ein  interessantes  Problem 
für  den  Luftschiffer.  Im  allgemeinen  trachtet  man  ober- 
halb oder  unterhalb  geschlossener  Wolkendecken  zu 
bleiben;  kleine  Ballons  sind  nur  schwer  durch  solche 
Schichten  hindurchzubringen.  Gefährlich  kann  die  Situation 
im  Getriebe  von  Gewitterwolken  werden.  Die  Luft  ist  hier 
im  labüen  Gleichgewichte,  der  Ballon  dreht  sich,  der  Korb 
pendelt  hin  und  her  und  das  Schlepptau  gerät  in  bedenkliche 
Schwankungen.  Die  Zündung  eines  Ballons  in  Gewitterwolken 
ist  erfreulicherweise  erst  einmal  (s.  unten)  vorgekommen.  — 
Aus  neuerer  Zeit  liegen  mehrere  Berichte  vor  (u.  a.  Hilde - 
b  ran  dt),  wo  Ballons  an  der  Grenze  von  Schichten  mit  ver- 
schiedener Strömung  in  einen  wahren  Luftwirbel  gerieten. 
Es  ist  deshalb  Regel,  beim  Herannahen  eines  Gewitters  zu 
landen;  nur  mit  einem  Aerostaten  von  großem  Auftriebe 
ließe  sich  gegebenen  Falles  der  Versuch  wagen,  die  Kumuli 
eines  hereinbrechenden  Gewitters  zu  überfliegen. 

Diese  Andeutungen  mögen  genügen,  um  zu  zeigen,  daß 
man  manchmal  auch  schon  während  einer  Ballonreise  durch 
Geschick  und  Erfahrung  folgenschwere  Ereignisse  umgehen 
kann.  Durch  geschicktes  Manövrieren,  Vermeidung  von 
Gasverlusten  (Abkühlung  des  Ballons),  Ausnützung  der 
Sonnenstrahlung  sowie  günstiger  Luftströmungen  kann  auch 
die  Fahrtdauer  wesentlich  verlängert  und  bis  zu  einem 
gewissen  Grade  in  ihrer  Richtung  beeinflußt  werden.  Die 
wie  eine  Landkarte  erscheinende  Erde  orientiert  bei  klarem 
Wetter  über  die  Geschwindigkeit  und  den  Verlauf  der 
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Fahrt ;  auch  in  der  Nacht  vermag  man,  namenthch  bei  Mond- 
schein sowie  beim  Überfhegen  dicht  bevölkerter  Gebiete 
(Städte),  eine  hinreichende  Übersicht  über  die  Fahrtrichtung 
zu  gewinnen.  Beim  Überfliegen  geschlossener  Wolken- 
decken versagt  diese  Hilfe.  Eine  genaue  Kenntnis  der 
Geschwindigkeit  und  Richtung  der  Fahrt  ist  aber  oft  von 
vitalem  Interesse,  denn  die  Nähe  des  Meeres  kann  ver- 
hängnisvoll werden.  Bei  Fahrten,  die  von  einem  einer 
Küste  nahe  gelegenen  Orte  ihren  Ausgang  nehmen,  ist  da- 
her die  Orientierung  von  besonderer  Wichtigkeit,  und  es  ist 
demgemäß  sehr  zu  begrüßen,  daß  durch  Arbeiten  der  letzten 
Zeit  (A.  Marc  US  e,  A.  Wegen  er  u.  a.)  eine  genaue  geogra- 
phische Ortsbestimmung  vom  Ballon  aus  möglich  geworden 
ist,  bei  welcher  die  Fehler  innerhalb  der  Breite  von  nur 
15 — 20  km  liegen.  Gegebenen  Falles  genügt  es  schon  zu 
wissen,  ob  man  nach  Süden  oder  Norden  fährt,  was  durch 
Bestimmung  der  Zenithdistanz  geschehen  kann ;  der  Kompaß 
allein  ist  nicht  ausreichend.  —  Gar  so  planlos,  wie  sich  der 
Laie' vielleicht  das  Ballonfahren  vorstellt,  steht  die  Sache 
in  Wahrheit  nicht.  Durch  richtiges  Ausnützen  des  Wetters, 
der  Windströmung,  vermag  man  bewußt  auf  den  Verlauf  der 
Fahrt  Einfluß  zu  nehmen,  und  dies  gilt  insbesondere  auch 
für  die  Landung.  Durch  geschicktes  Manövrieren  und 
passende  Wahl  der  Terrainverhältnisse  können  wahre  Kunst- 
leistungen erzielt  werden.  —  Die  neueste  Errungenschaft  der 
Aeronautik,  der  lenkbare  Motorballon  (Zeppelin  u.  a.),  ge- 
stattet sogar  eine  willkürliche  Einflußnahme  auf  die  Richtung 
während  der  Fahrt,  selbst  bei  beträchtlichem  Gegenwinde. 

Doch  bevor  wir  zur  Landung  schreiten,  noch  einige 
Worte  über  die  modernen  Einrichtungen  unseres  Frei- 
ballons. Daß  der  Ballon  behufs  Druckausgleich  an  seinem 
unteren  Ende  offen  ist,  sein  Inneres  durch  den  Füllansatz 
mit  der  Außenwelt  kommuniziert,  darf  als  bekannt  voraus- 
gesetzt werden.  Drei  Einrichtungen  sind  für  uns  besonders 
beachtenswert. 

Im  oberen  Pole  des  Luftballons  ist  ein  Ventil  ange- 
bracht, das  aus  einem  Teller  besteht,  welcher  durch  mehrere 
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Federn  von  unten  her  gasdicht  gegen  einen  Ring  angepreßt 
wird;  die  Ventilleine,  deren  Zug  das  Gas  zum  Entweichen 
bringt,  geht  durch  den  Appendix  in  den  Korb  hinab.  Durch 
Öffnung  der  Klappe  büßt  der  Ballon  je  nach  dem  Gasverluste 
an  Tragfähigkeit  ein.  Um  letztere,  wie  bei  der  Landung, 
rasch  zu  verringern,  hatte  man  früher  außer  einem  Manövrier- 
ventile von  kleinem  Querschnitte  noch  ein  sogenanntes  Lan- 
dungsventil von  größerem  Durchmesser,  das  nach  einmaligem 
Zuge  offen  blieb.  Heute  begnügt  man  sich  mit  einem  Ventile 
von  mittlerem  Querschnitte,  dessen  Teller  nach  Zug  an  der 
Leine  sofort  wieder  zuschnappt.  Die  Federn  der  Klappe 
sollen  nicht  zu  stark  sein,  damit  der  Apparat  auch  in  großen 
Höhen  von  einem  Manne  bedient  werden  kann.  E)in  mangel- 
haftes Funktionieren  des  Ventiles  kann  gefährlich  werden. 
In  dieser  Hinsicht  ist  für  die  Geschichte  der  Ballonhygiene 
ein  Ereignis  beachtenswert,  das  sich  am  14.  März  1893  bei 
einer  Fahrt  von  H.  Gross  und  A.  Berson  mit  dem  Ballon 
„Humboldt"  zugetragen  hat.  Öffnung  des  Ventiles  in  der 
Höhe  von  6015  m;  dasselbe  schnappte  jedoch  nicht  zu,  und 
das  Gas  rauschte  hinaus.  Der  Ballon  entleerte  sich  in  einer 
Höhe  von  3500  m  sehr  rasch,  der  Absturz  nahm  einen  be- 
drohlichen Charakter  an.  Nach  Durchschneidung  der  Leinen, 
welche  den  Füllansatz  und  damit  den  unteren  Teil  des  Netzes 
am  Ballon  festhielten,  wölbte  sich  letzterer  halbkugelförmig 
über  den  Korb  und  wirkte  derart  als  Fallschirm  ver- 
zögernd ein,  daß  die  Beteiligten  ohne  nennenswerte  Ver- 
letzung davonkamen. 

Nur  nebenbei  sei  erwähnt,  daß  diesem  letztgenannten  Umstände 
auch  drei  Luftschiflfer  ihr  Leben  verdanken ,  die  im  Vorjahre  in 
New  York  aufgestiegen  waren.  In  diesem  Falle  platzte  die  Hülle 
des  Aerostaten  aus  nicht  näher  bekannter  Ursache  in  einer  Höhe 
von  ca.  1600  m,  wodurch  der  Ballon  rapid  zu  sinken  begann  und 
in  wenigen  Minuten  zur  Erde  fiel.  Auch  bei  diesem  Ereignisse 
keine  Verletzung. 

Ferner  finden  wir  am  Ballon  aller  Staaten  die  durch 
H.  G r  o  s s  eingeführte  Reiß  vorrichtung  angebracht,  welche 
den  Zweck  hat,  den  Ballon  im  passenden  Momente  während 
der  Landung  rasch  zu  entleeren,  wodurch  auch  das  frühre 
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genannte  Landungsventil  überflüssig  geworden  ist.  Zwei 
Bahnen  Ballonstoff  sind  in  entsprechender  Länge  nicht  durch 
Naht  verbunden,  sondern  durch  Gummi  vereinigt ;  von  innen 
her  ist  ein  langer,  schmaler  Stofflappen  aufgeklebt,  an  dem 
eine  Leine  befestigt  ist,  welche,  oben  am  Ventile  mittels  einer 
starken  Feder  festgehalten,  ebenfalls  durch  den  Füllansatz  in 
den  Korb  herabgeht.  Um  den  Lappen  rasch  abstreifen  und 
damit  die  Reißbahn  in  Funktion  setzen  zu  können,  muß  die 
Leine  knapp  vor  der  Landung  aus  der  genannten  Feder  aus- 
geklinkt sein.  Stets  ist  darauf  Bedacht  zu  nehmen,  daß 
Ventil-  und  Reißleine,  letztere  durch  ihre  rote  Farbe 
deutlich  gekennzeichnet,  bequem  erreichbar  und  je  an  einer 
Korbleine  befestigt  sind.  Ein  Aerostat  mit  unklaren  Leinen 
darf  nicht  aufsteigen,  ebenso  muß  der  Appendix  des  Ballons 
rechtzeitig  geöffnet  werden;  der  Führer  hat  während  der 
Fahrt  darauf  zu  sehen,  daß  die  Leinen  genügenden  Durch- 
hang besitzen. 

Durch  diese  geistreiche  Vorrichtung,  die  Reißbahn,  in  Ver- 
bindung mit  dem  gleich  zu  beschreibenden  Schlepptaue 
hat  die  Landung  viel  von  ihren  Schrecknissen  verloren.  Ein 
beim  Normalballon  ca.  loo  m  langes,  aus  Kokosf  aser  gedrehtes 
Tau  von  mehreren  Zentimetern  Dicke,  hängt  ausgelegt  vom 
Ringe  herab.  Beim  Aufsetzen  des  Taues  auf  die  Erde  wird  der 
Ballon  entsprechend  erleichtert  und  die  Geschwindigkeit  des 
Falles  vermindert;  sucht  er  wieder  emporzustreben,  so  be- 
schwert ihn  das  Tau.  Außer  der  Entlastung  wird  der  Sturz 
durch  Reibung  desselben  am  Boden  (Bäume)  gemüdert  und 
das  Aufsetzen  des  Korbes  in  ein  bestimmtes  System  ge- 
bracht. Reißbahn  und  Schlepptau  befinden  sich  nämlich  über- 
einander auf  derselben  Seite ;  kippt  der  Korb  um,  so  erfolgt  dies 
an  der  dem  Schlepptaue  entgegengesetzten  Seite.  Jener  Teil 
des  Korbes,  über  welchem  sich  das  letztere  befestigt  findet, 
ist  mithin  der  sicherste  Ort  bei  der  Landung.  Die  glän- 
zenden Resultate  mit  dem  Schleppgurte  haben  den  früher  be- 
liebten Anker  fast  vollständig  verdrängt,  und  zwar  mit 
Recht;  —  nur  beim  Wiener  Aeroklub  ist  er  noch  im  Ge- 
brauche. Greift  der  Anker,  so  bewirkt  er  einen  starken  Stoß 


—  236  — 

bei  der  Landung,  bei  Sturm  und  ungeeignetem  Terrain  ver- 
sagt er  außerdem.  Eine  Fahrt  Schieins,  Wien — Breslau, 
in  3V2  Stunden,  die  mit  einer  Geschwindigkeit  von  104  km 
vor  sich  ging,  endete  mit  einer  rasenden  Schleiffahrt  auf 
Leben  und  Tod.  Der  Anker  konnte  nicht  Boden  fassen,  er 
riß  nur  kolossale  Erdmassen  heraus,  die  hoch  in  die  Luft 
geschleudert  wurden;  das  starke  Schleppseil  wurde  durch- 
rissen, endlich  verfing  sich  der  Anker  in  einem  Tannen- 
baume, entwurzelte  diesen  und  führte  ihn  mit  sich  fort. 
Schließlich  setzte  ein  anderer  Baum  der  tollen  Fahrt  ein 
Ende.  —  Wird  der  Schleppgurt  erst  während  der  Fahrt 
ausgelegt,  so  kann  es  bei  Unachtsamkeit  zum  Einklemmen 
von  Gliedern  und  damit  zu  unangenehmen  Verletzungen 
kommen;  bei  schweren  Schleppseilen,  großen  Ballons,  emp- 
fiehlt sich  die  Benutzung  einer  Bremsvorrichtung. 

Ein  weiteres  Hilfsmittel  für  den  Luftschiffer  auch  in 
prophylaktischer  Richtung  ist  der  Ballast,  der  für  den 
Abstieg  beziehungsweise  die  Landung  entsprechend  reser- 
viert werden  muß.  Für  den  Normalballon  (von  ca.  1300  m^) 
ist  pro  1000  m  Höhe  je  ein  Sack  im  Gewichte  von  15^20  kg 
zu  veranschlagen ;  bei  stürmischem  Wetter,  wo  die  Wahl  der 
Landungsstelle  von  wesentlicher  Bedeutung  sein  kann,  wird 
man  mehr  reservieren. 

Bei  ebenem  Terrain,  geringer  Windgeschwindigkeit  ist 
die  Landung  durch  richtige  Anwendung  der  genannten 
Hüfsmittel  zumeist  leicht  zu  bewerkstelligen  und  verläuft, 
wenn  nicht  besondere  Unkenntnis  im  Spiele  ist,  glatt,  ohne 
Unfall.  Man  achte  darauf,  die  Höhe  des  Korbes  über  der 
Erde  nicht  zu  unterschätzen;  das  Stathoskop  leistet  hierbei 
wertvolle  Dienste.  Bei  starkem  Sturme  kann  es  jedoch  be- 
denkliche Kämpfe  geben;  aber  auch  hier  bleibt  man  im  all- 
gemeinen bei  geschickter  Ausnützung  der  gegebenen  Hilfs- 
mittel Sieger.  Rasches  Disponieren  des  Führers,  persön- 
licher Takt  und  Erfahrung,  absoluter  Gehorsam  der  Be- 
gleiter sind  die  Bedingungen,  die  trotz  ungünstigen  Terrains, 
heftigen  Sturmes  oder  während  der  Nacht  die  Situation 
beherrschen   lassen.     So    kann    es   gegebenen    Falles   not- 
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wendig  sein,  schon  vor  dem  Aufsetzen  des  Korbes  zu  reißen, 
im  letzten  Momente  durch  Entleerung  eines  Sackes  (da- 
her genügende  Ballastreserve)  über  ein  gefährliches  Hinder- 
nis hinwegzuspringen,  um  das  Landungsmanöver  glücklich 
zu  bewerkstelligen  und  ,, chirurgische  Folgen"  zu  ver- 
meiden. Für  die  Landung  im  Gebirge  wurde  empfohlen, 
ein  Tal  zu  wählen,  das  zur  Wind-  beziehungsweise  Fahrt- 
richtung senkrecht  steht.  Wald  gestattet  oft  eine  sichere 
Landung;  sie  hat  aber  für  den  Ballon  (Netz)  ihre  Nach- 
teile. Kritische  Verhältnisse  erheischen  stets  besondere 
Dispositionen  u.  a.  Es  ist  Ehrensache  der  Beteiligten,  den 
Korb  ohne  Befehl  unter  keinen  Umständen  zu  verlassen. 

Wer  sich  des  näheren  für  die  Pflichten  des  Führers 
interessiert,  dem  nicht  zum  geringsten  Teile  das  körperliche 
Wohl  der  Begleiter  obliegt,  sei  auf  die  ausgezeichnete  Instruk- 
tion von  V.  Tschudi,  sowie  auf  bezügliche  Ausführungen 
von  Linke  u.  a.  verwiesen,  denen  wir  zum  Teile  auch  im 
vorigen  gefolgt  sind. 

Wiewohl  die  Luftschiffahrt  heute  eine  auf  reicher  Er- 
fahrung und  exakter  Schulung,  namentlich  seitens  der  mili- 
tär-aeronautischen  Anstalten,  begründete  Disziplin  darstellt, 
ist  dieselbe  dennoch  mit  gewissen  Gefahren  verbunden; 
auch  gegenwärtig  kommen  noch  Unfälle  vor,  besondere  Ereig- 
nisse fordern  Opfer.  Selbst  bei  relativ  glatten  Landungen, 
die  bei  einer  Windgeschwindigkeit  von  nur  20  oder  30  km 
bewerkstelligt  werden,  können  sich  Distorsionen  oder  Frak- 
turen ereignen.  Ein  zufällig  nur  lose  befestigter  Gegenstand, 
eine  unrichtige  Stellung  des  Fußes  beim  Umkippen  des 
Korbes  kann  verhängnisvoll  sein.  Die  Wirkungen  eines 
Sturmes  sind  unberechenbar.  Es  war  ein  Orkan,  dem  be- 
kanntlich Bartsch  v.  Sigsfeld,  einer  der  bedeutendsten 
Aeronauten,  Februar  1902  bei  einer  Landung  zu  Zwijndrecht 
zum  Opfer  fiel.  Die  durchschnittliche  Windgeschwindigkeit 
bei  jener  Fahrt  betrug  123  km,  jene  bei  der  Landung  sicher 
über  200,  vielleicht  sogar  250  km !  Von  anderen  Gefahren 
begnüge  ich  mich  mit  deren  kurzer  Erwähnung.  Zunächst 
das  schon  genannte  Gewitter;  trotz  eines  solchen  kann 
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alles  noch  gut  ausgehen.  So  fuhr  P  ose  hl  in  der  Nacht 
vom  4.  August  1906  mit  dem  Ballon  „Ernst"  über  ein  Ge- 
witter hinweg ;  unter  sich  Blitz  und  Donner.  Er  kam  glück- 
lich zur  Erde.  Ähnlich  erging  es  einmal  Hinterstoisser 
bei  einer  Landung.  Ballons  können  infolge  elektrischer 
Ladung  durch  Selbstentzündung  vernichtet  werden.  Be- 
kannt ist  in  dieser  Richtung  die  Explosion  des  Ballon  „Hum- 
boldt" im  Jahre  1893,  die  zu  näheren  Untersuchungen  über 
diesen  Gegenstand  Anlaß  gegeben  hat.  Die  Einfügung  von 
Kupferdraht  in  das  Schlepptau  erweist  sich  zur  Entladung 
des  Ballons  vorteilhaft ;  Sicherheit  schien  die  heute  allgemein 
übliche  Anwendung  von  Chlorkalziumlösung  zu  bieten,  mit 
welcher  der  Ballonstoff  behandelt  wird.  Derselbe  wird 
dieser  Art  feucht  erhalten,  wodurch  die  Büdung  von  Rei- 
bungselektrizität verhindert  und  die  Abgabe  elektrischer 
Spannung  an  die  Umgebung  erleichtert  wird^).  Weitere  Ge- 
fahren stellen  im  Gebiete  von  Kulturzentren  Telegraphen-, 
insbesondere  aber  Starkstromleitungen  dar.  Durch  Be- 
rührung mit  einer  solchen  explodierte  am  21.  Dezember  1905 
der  Ballon  „Assmann".  Das  Tauwerk  prallte  an  die  Hoch- 
spannungsleitung an,  es  trat  Kurzschluß  mit  Bildung  eines 
Flammenbogens  ein,  und  der  Ballon  verbrannte;  die  In- 
sassen kamen,  ohne  Schaden  zu  nehmen,  davon.  Telegraphen- 
drähte können  Korbleinen  durchschneiden  und  dadurch  die 
Beteiligten  in  eine  unangenehme  Situation  bringen.  Es  ist 
vorgekommen,  daß  ein  Ballon  in  der  Nähe  brennender  Ge- 


1)  Aber  auch  dieses  Verfahren  gewährt  keinen  verläßlichen 
Schutz,  indem  trotz  der  genannten  Imprägnierung  die  Explosion 
eines  Ballons  vorgekommen  ist.  —  Die  näheren  Umstände,  die  auf 
Grund  elektrischer  Spannung  eine  Selbstentzündung  des  Ballons 
während  der  Füllung  oder  nach  der  Landung  herbeiführen  können, 
bedürfen  noch  der  Aufklärung,  wiewohl  bereits  eingehende  Ver- 
suche hierüber  seitens  der  Königlich  Preußischen  Luftschifferabteilung 
vorliegen.  Bildung  von  Knallgas  dürfte  zur  Zündung  notwendig 
sein;  wie  sich  gezeigt  hat,  scheint  diese  zumeist  vom  Ventile  aus 
zu  erfolgen  und  daher  der  Rat  beachtenswert,  eine  Berührung  des- 
selben so  lange  zu  vermeiden,  bis  das  Gas  nach  der  Landung  voll- 
ständig entwichen  ist. 
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bände  vorüberflog.  E.  Rieder  Cook  hatte  das  Unglück, 
einen  Ballon  dadurch  zu  verlieren,  daß  derselbe  nach  der 
Landung,  bereits  halb  entleert,  offenbar  durch  die  Pfeife 
eines  rauchenden  Zusehers  zur  Explosion  gebracht  wurde. 
Gelegentlich  kann  ein  Fesselballon  durchgehen,  was  aber 
meist  glücklich  endet.  Starker  Wind  erschwert  das  Hoch- 
lassen  eines  Freiballons  und  vermag  diesen  selbst  sowie 
die  Beteiligten  zu  gefährden.  —  Daß  die  Fahrt  in  ge- 
birgigem Terrain  mit  großen  Schwierigkeiten  verknüpft 
ist  und  das  Meer  ein  gefährlicher  Gegner  wird,  ist  schon 
gesagt  worden.  Die  beiden  preußischen  Soldaten  Georgen 
und  Piep  vermochten  sich  am  24.  März  1906  bei  ihrer  un- 
freiwilligen Fahrt  nach  Schweden  nur  dadurch  vor  den 
Wogen  der  Ostsee  zu  retten,  daß  sie  schließlich  den  Korb 
abschnitten  und  sich  im  Tauwerke  festhielten.  In  einem 
engen  Tale,  im  Valle  di  Rezzo,  ist  jüngst  E.  O,  Frisch- 
knecht  glücklich  gelandet,  u.  a. 

Wie  schon  einleitend  bemerkt,  dürfte  die  Gefährlich- 
keit der  Luftschiffahrt  und  damit  auch  der  persönliche 
Mut,  der  zur  Betätigung  auf  diesem  Gebiete  gehört,  im  all- 
gemeinen überschätzt  werden.  Nichtsdestoweniger  wird  man 
es  aber  in  Rücksicht  auf  die  doch  immerhin  bestehenden 
Gefahren  als  eine  besondere  Tat  anerkennen,  daß  sich  auch 
ein  regierendes  Haupt,  Ihre  Majestät  die  Königin  Maria 
Christi  na  von  Spanien  nicht  gescheut  hat,  am  27.  Juni 
1889  ^^^  Korb  zu  besteigen  und  an  einer  Freifahrt  teüzu- 
nehmen;  es  ist  dies  eine  um  so  größere  Leistung,  als  zu 
jener  Zeit  die  Technik  der  Aeronautik,  die  Sicherungsmittel 
für  die  Landung,  noch  bei  weitem  nicht  auf  der  heutigen 
Höhe  standen.  Ebenso  müssen  wir  es  dankbar  begrüßen, 
daß  Erzherzog  Leopold  Salvator  seit  dem  Jahre  1900 
nicht  nur  wiederholt  an  Aufstiegen  teügenommen,  sondern 
den  Ballon  auch  selbständig  geführt  und  dadurch  einen  nach- 
haltigen Einfluß  auf  dieses  sportliche  Gebiet  in  Österreich 
ausgeübt  hat.  Seine  Kaiserliche  Hoheit  hat  auch  nicht  ge- 
zögert, höchstdessen  Gemahlin  und  Tochter  ins  Luftmeer 
emporzuführen;  das  Büd  (Abb.  68  S.  241)  zeigt  den  Korb  des 
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Ballons  „Meteor'',  knapp  vor  diesem  Aufstiege,  welcher  am 
27.  Mai  1901  ausgeführt  wurde^).  —  Besondere  Unterneh- 
mungen allerdings  werden  stets  eine  erhöhte  Anforderung 
an  die  Energie  des  einzelnen  stellen  und  die  Gefahrsquote 
steigern.  So  war  es  seinerzeit,  als  die  prophylaktische  Be- 
deutung der  Sauerstoffinhalation  noch  unsicher  war,  ein  her- 
vorragendes Unternehmen,  allein  in  die  Höhe  von  9155  m 
emporzudringen,  wie  dies  A.  Berson  am  4.  Dezember  1894 
ausgeführt  hat.  Ebenso  bedarf  es  kaum  der  Betonung,  daß 
Projekte,  wie  die  Überschreitung  hoher  Gebirge,  die  Über- 
querung der  Meere,  kurz  Fahrten  ins  Ungewisse  ihr  Be- 
denkliches haben. 

An  einige  Fahrten  aus  letzter  Zeit,  die  aber  glücklich  endeten, 
möge  hier  erinnert  werden.  So  an  die  Überquerung  der  Alpen  von 
Süd  nach  Nord  durch  Spelterini  Oktober  1898  in  6000m  Höhe; 
an  die  Überschreitung  der  Ostalpen  in  umgekehrter  Richtung  durch 
Meckel  und  Frischknecht,  Mai  1906.  An  die  Fahrt  über  unsere 
nördlichen  Kalkalpen,  den  Dachstein,  von  Erzherzog  Leopold 
Salvator  und  Hinterstoisser  April  1902;  an  die  Überschreitung 
der  Pyrenäen  durch  J,  F.  Duro  Januar  1906;  endlich  an  die  Traver- 
sierung  der  Penninischen  Alpen,  welche  C.  Usuelli,  November  1906 
ausgeführt  hat.  Juli  1907  unternahm  Spelterini  seine  dritte 
Fahrt  von  Andermatt  aus;  im  gleichen  Monat  überflogen  Bröckel- 
mann  und  Krause,  die  in  Innsbruck  aufgestiegen  waren,  in  einer 
Höhe  von  ca.  4500  m  nach  fünfstündiger  Fahrt  die  Zentralkette 
der  Ostalpen.  Juli  1908  tra versierte  de  Beauclair  mit  drei  Per- 
sonen im  Korbe  die  Berner  und  Walliser  Hochalpen,  Maximalhöhe 
5950  m.  —  Wiederholt,  bekanntlich  schon  in  der  Kinderzeit  der 
Aeronautik,  wurde  der  Kanal  la  Manche  überflogen,  unter  anderen 
viermal  von  ein  und  derselben  Person:  Faure,  und  jüngst  von  einer 


1)  Auf  dem  Bilde  erkennt  man  Seine  Kaiserliche  Hoheit  Erz- 
herzog Leopold  Salvator,  Höchstdessen  Gemahlin  Erzherzogin 
Bianca,  Prinzessin  Margarethe,  Prinzessin  Theresia  von  Bayern 
und  Hauptmann^F.  Hinterstoisser.  Ich  verdanke  die  Aufnahme 
der  Freundlichkeit  des  Herrn  k.  u.  k.  Hauptmann  F.  Tauber.  — 
Seither  haben  auch  die  Erzherzoge  JosefFerdinandund  Heinrich 
Ferdinand  Freifahrten  im  Ballon  ausgeführt;  Herzog  Ernst  von 
Sachsen-Altenburg,  S.  M.  König  Wilhelm  von  Württemberg  und 
Allerhöchstdessen  Gemahlin,  Prinz  Heinrich  von  Preußen  sowie 
der  deutsche  Kronprinz  Friedrich  Wilhelm  haben  an  Reisen 
mit  dem  Zeppelin  sehen  Luftschiffe  teilgenommen. 


Al)l).  68.    Korb  des  Ballons  „Meteor"  mit  Sr.  Kais.  Hoheit  Erzherzog 
Leopold  Salvator  und  Höchstdessen  Familie. 


Woissbcin,  Hygiene  des  SfK)rts.  II. 
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Dame:  Mrs.  Assheton  Harbord.  Auch  ein  Landsmann  von  mir, 
V.  Korwin,  war  im  Vorjahre  so  glücklich,  diese  Meerenge  zu  über- 
setzen. Am  IQ.  Januar  1901  fuhren  Berson  und  Hildebrandt 
von  Berlin  nach  Schweden ;  am  1 1 .  April  1 907  wurde  die  Nordsee 
von  We  gener  und  Koch  in  20  stündiger  Fahrt  überquert. 
E.  Herrera  und  J.  F.  Duro  befanden  sich  April  1906  bei  Nacht 
mehrere  Stunden  über  dem  Golf  von  Lyon,  um  nach  ihrem  Aufstiege 
in  Spanien  (Barcelona)  in  Südfrankreich  zu  landen.  Bemerkenswert 
erscheinen  die  Versuche  von  de  la  Vaulx,  Fahrten  mit  Schlepp- 
anker, im  Mittelländischen  Meere.  ^—  L.  Godard  erwog  ernstlich 
das  Projekt  einer  Überquer ung  des  Atlantischen  Ozeans  von  Amerika 
nach  Europa,  einer  Distanz  von  ca.  5000  km;  man  ist  eben  im 
Begriffe,  mit  dem  Ballon  die  Wüste  Sahara  zu  überfliegen.  Ob  Unter- 
nehmungen, wie  jene  der  ,,Wellman  Chicago  record  Herald  Polar 
Expedition"  nicht  trotz  Berechnung  aller  in  Betracht  kommenden 
Momente  als  etwas  verfrüht  zu  bezeichnen  sind,  soll  hier  nicht 
diskutiert  werden l^) 

Die  sozusagen  spezifische  Gefahr  der  Aeronautik,  die 
Höhenkrankheit,  hat  nur  zwei  Opfer  gefordert,  Sivel 
und  Croce- Spinelli,  welche  am  15.  April  1875  nach 
Passierung  von  8000  m  in  der  Höhe  von  7000  m  ihren 
Tod  durch  Sauerstoffmangel  fanden.  Dieses  Ereignis 
spricht  jedoch,  wie  hier  mit  Rücksicht  auf  Mosso  noch- 
mals betont  sein  mag,  nicht  gegen  die  volle  Gültigkeit 
der  Sauerstoff theorie ;  dasselbe  findet  vielmehr  darin  seine 
Erklärung,  daß  das  lebensrettende  Gas  nur  in  völlig  un- 
zureichender Menge  zur  Verfügung  stand  und  die  Einrich- 
tung zur  Respiration  desselben  eine  ungenügende  war.  — 
Die  übrigen  Todesfälle,  welche  die  Aeronautik  zu  be- 
klagen hat,  liegen  auf  anderem  Gebiete.  So  stürzte  1897 
Wolf  er  t  mit  seinem  Motorballon  aus  einer  Höhe  von  meh- 
reren 100  m  herab,  nachdem  sich  das  Gas  entzündet  hatte; 
so  fand  v.  Sigsfeld  bei  einer  rasenden  Schleif  fahrt  sein 
Ende.  Zwei  italienische  Offiziere  gingen  im  Vorjahre  in  der 
Adria  zugrunde,  nachdem  sie  sich  mehrere  Stunden  mit  ihrem 
Ballon  schwimmend  erhalten  hatten.  Ebenso  kamen  im 
vergangenen  Mai  zwei  englische  Ingenieuroffiziere,  M.  Leake 
und  Mc.  Caulfield,  ums  Leben,  die  den  Kanal  la  Manche 

1)  Das  genannte  Unternehmen  hat  mittlerweile  in  der  Tat  einen 
vorzeitigen  Abschluß  gefunden! 
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überfliegen  wollten.  Dagegen  wurde  ein  Monat  später  der 
Spanier  A.  Kindelan,  der  von  Barcelona  in  der  Richtung 
auf  die  Balearen  aufgestiegen  war,  noch  glücklich  errettet, 
indem  ihn  ein  Dampfer  im  Mittelmeer  auffischte.  Ähnlich 
erging  es  mehreren  Teilnehmern  der  letzten  Wettfahrt  um 
den  Gordon-Bennett-Preis  (September  1908),  während  die  In- 
sassen des  Ballons  „Her gesell'',  Arnold  und  Hewatt,  ini 
Meere  ertranken.  Mit  Recht  betont  Flemming,  daß  bei 
Freifahrten  über  weite  Gewässer  der  Füllansatz  des  Ballons 
mit  einer  vom  Korbe  aus  regulierbaren  Schließvorrich- 
tung versehen  sein  soll,  die  ein  längeres  Treiben  desselben 
am  Wasser  ermöglicht.  Vor  kurzem  gingen  mehrere 
Menschen  dadurch  zugrunde,  daß  der  Ballon,  Morrellsches 
Luftschiff,  in  100  m  Höhe  platzte  und  herabfiel.  —  Erfreu- 
licherweise ist  aber  die  Zahl  der  genannten,  immer  nur 
durch  ganz  besonders  ungünstige  Umstände  veranlaßten 
Todesfälle  ,eine  geringe. 

Sehen  wir  zu,  wie  es  mit  den  (nicht  tödlichen)  Un- 
fällen bei  Ballonfahrten  steht.  Daß  ab  und  zu  eine 
Verrenkung  oder  ein  Bruch  sich  ereignet,  ist  nicht  un- 
bekannt. Das  Landen  auf  Dächern,  das  Anprallen  des 
Korbes  an  Bäume  und  Mauern  hat  mehrmals  zu  schweren, 
langdauernden  Verletzungen  Anlaß  gegeben.  An  einer 
näheren  Statistik  in  dieser  Richtung  fehlte  es  noch  bis 
vor  kurzem.  Es  ist  deshalb  ein  besonderes  Verdienst 
von  C.  Bousley  (Januar  1906),  zahlenmäßige  Nach- 
forschungen hierüber  angestellt  zu  haben,  die  leider  bezüglich 
anderer  Sporte  noch  ausstehen.  Unter  2952  nicht  dem 
Militärstande  angehörenden  Personen  mit  801  Fahrten  kamen 
I  Todesfall,  6  Knöchelbrüche,  i  Beinbruch,  Knieverletzung, 
Verstauchung  des  Fußes,  kurz  19  Unfälle  vor,  was  einer 
Zahl  von  0,64%  der  Insassen  entspricht.  Bei  militärischen 
Aufstiegen  mit  46*18  Teilnehmern  und  1260  Fahrten  ereig- 
neten sich  17  Unfälle  =  0,37%.  Bei  Militär-  und  Vereins- 
fahrten zusammen  beträgt  die  Unfallsquote  mithin  0,47% 
oder  auf  etwa  200  Fahrten  kommt  eine  Verletzung.  —  Eine 
genau  geführte,  jährliche  Statistik  würde  wertvoll  sein. 

i6» 
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Die  besprochene  Enquete  wurde  deshalb  eingeleitet,  um 
auch  für  den  Aeronauten  eine  Unfalls  Versicherung  einzu- 
führen. Die  bezüglichen  Beratungen  lieferten  jedoch  kein  Er- 
gebnis. Immerhin  wäre  es  zu  wünschen,  daß  auch  diesem 
Sporte  nach  Muster  der  bereits  bestehenden  alpinen  Unfalls- 
versicherung Rechnung  getragen  werde i).  Als  Ergänzung  der 
genannten  Zahlen  sei  noch  bemerkt,  daß  manche  Aeronau- 
ten bis  zu  100  Fahrten  und  darüber  gemacht,  ohne  jemals 
auch  nur  den  geringsten  Schaden  genommen  zu  haben, 
während  es  andererseits  vorgekommen  ist,  daß  ein  Luft- 
schifferoffizier infolge  wiederholter  Verletzungen  seinen  Ab- 
schied nehmen  mußte.  Kürzlich  hat  sich  der  traurige  Fall 
ereignet,  daß  jemand  den  Verwundungen  erlag,  die  er  bei 
der  Landung  nach  seiner  ersten  Fahrt  erlitten  hatte.  — 
Es  ist  nicht  zu  bezweifeln,  daß  die  fortwährende,  zielbewußte 
Durchbildung  der  aeronautischen  Technik  dazu  beitragen 
wird,  die  Unfallsstatistik  noch  zu  verringern.  Die  Zahl  der 
,, glücklichen"  Landungen  dürfte  dann  immer  kleiner,  jene 
der  ,, glatten"  und  ,,sehr  glatten"  immer  größer  werden. 
Am  28.  April  vorigen  Jahres  stieg  in  Frankreich  ein  Ballon 
(,,Aigle")  mit  zehn  allerdings  erfahrenen  Aeronauten  auf 
und  landete  nach  sechsstündiger  Fahrt  trotz  der  zahlreichen 
Teilnehmer  ohne  Zwischenfall^). 


1)  Seitdem  dieser  Absatz  vor  einem  Jahre  geschrieben  wurde, 
hat  sich  die  Unfallversicherung  nunmehr  auch  der  Luftschiff- 
fahrt angenommen.  Die  Schwierigkeiten,  welche  die  betreffenden 
Gesellschaften  bisher  diesen  Bestrebungen  entgegenbrachten,  sind 
unter  dem  Eindrucke  der  letzten  so  bedeutenden  Erfolge  der  Aero- 
nautik  geschwunden.  Mehrere  Versicherungsgesellschaften  kommen 
der  Luftschiffahrt  bereits  mit  annehmbaren  Bedingungen  entgegen. 
Bei  einer  der  Firmen  kann  die  Versicherung  noch  im  letzten  Mo- 
mente vor  dem  Aufstieg  eingegangen  werden,  die  sich  dann  auch 
auf  Unfälle  bei  der  Bergung  und  den  weiteren  Transport  des 
Ballons  erstreckt.  —  Kein  Zweifel  mehr,  daß  sich  bei  dem  heute  so 
hochentwickelten  Versicherungswesen  die  Verhältnisse  für  den  Aero- 
nauten noch  günstiger,  also  die  Prämien  niedriger  gestalten  werden. 

2)  Bei  dem  Aufstiege  Nadars  im  Jahre  1863  mit  der  gleichen 
Zahl  von  Personen  erlitten  alle  (Schleif fahrt)  mehr  oder  weniger 
schwere  Verletzungen. 
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Die  hygienische  Seite  wäre  aber  unvollständig,  wenn  wir 
nicht  wenigstens  mit  einigen  Worten  erwähnen  würden,  daß 
sich  aus  der  Aeronautik  auch  für  solche  Personen,  die  nicht 
an  der  Fahrt  beteiligt  sind,  gelegentlich  Gefahren  ergeben. 

So  können  sich  bei  Verwendung  von  Leuchtgas  schon  bei  der 
Füllung  des  Ballons  Vergiftungen  ereignen.  Mir  ist  ein  solcher 
Fall  aus  Wien  bekannt,  wo  der  durch  längere  Zeit  am  Füllansatze 
beschäftigte  Soldat  ohnmächtig  wurde.  Auch  in  Berlin  kam  ein 
gleicher  Unfall  Juli  1901  vor,  ebenso  ist  mir  aus  England  eine  bezüg- 
liche Beobachtung  bekannt,  Sauerstoff  ist  auch  hier  das  sicherste 
Wiedcrbelebungsmittel.  Barie  hat  (1904)  über  den  Fall  eines  38  jäh- 
rigen Arbeiters  Mitteilung  gemacht,  der  beim  Umfüllen  eines  mit 
Wasserstoff  gas  geblähten  Ballons  schwer  erkrankte  und  nach  kurzer 
Zeit  starb.  Die  nähere  Untersuchung  ergab,  daß  es  sich  um  eine 
Vergiftung  mit  Arsenwasserstoff  handelte,  welcher  infolge  unreiner 
Darstellung  dem  Ballongase  beigemengt  war.  Elektrolytisch  er- 
zeugter Wasserstoff  ist  frei  von  solchen  gefährlichen  Beimengungen. 
Beim  Hochlassen  des  Ballons  erheischen  böiges  Wetter,  Wind- 
stöße besondere  Vorsicht,  um  nicht  nur  die  Teilnehmer  an  der 
beabsichtigten  Fahrt,  sondern  auch  das  Haltepersonal  zu  gefährden ; 
ein  lehrreicher  Fall  dieser  Art  trug  sich  u.  a.  Mai  1907  beim  Hoch- 
lassen des  Ballons  ,, Rhein"  zu. 

Ferner  wäre  daran  zu  erinnern,  daß  aus  dem  Ballonkorbe  keine 
schweren  Gegenstände  geschleudert  werden  dürfen;  der  Sand 
der  Ballastsäcke  soll  fein  gesiebt  und  trocken  sein,  um  in  gleich- 
mäßigem Strahle  auszufließen.  Nur  über  unbewohnten  Gegenden 
bei  klarem  Blick  auf  die  Erde  dürfte  man  sich  erlauben,  auch  einen 
ganzen  Sack  Ballast  abzuschneiden.  Vor  der  Landung  hat  man 
darauf  zu  achten,  daß  nicht  einzelne  Personen  das  Schlepptau 
erfassen;  es  ist  dieser  Art  vorgekommen,  daß  eine  Frau  schwere 
Brandwunden  an  der  Hand  erlitt.  Ein  trauriger  Fall  ereignete  sich 
am  7.  Juni  1907  in  Barcelona.  Zwei  Arbeiter  hielten  sich  aus  Über- 
mut am  Schlepptaue  des  Ballons  fest,  als  das  Kommando  ,,Los" 
erschallte.  Der  eine  der  Männer  sprang  herab,  als  der  Aerostat  die 
Höhe  von  ca.  8  m  erreicht  hatte.  Die  hiedurch  bewirkte  Ent- 
lastung verursachte,  daß  derselbe  mit  dem  anderen,  an  das  Schlepp- 
tau geklammerten  Arbeiter  rasch  in  die  Höhe  von  400  m  empor- 
stieg. Graf  Mendoza-Cortina  zog  die  Ventilleine  und  machte 
alle  Anstrengungen,  um  den  Mann  in  den  Korb  zu  hissen;  aber  alles 
vergeblich.  Der  Arbeiter,  von  Schwindel  erfaßt,  ließ  das  Seil  los 
und  stürzte  aus  einer  Höhe  von  ca.  300  m  in  die  Tiefe.  —  Daß  die 
Zigarre  eines  Zusehers  nicht  nur  die  Aeronauten,  sondern  auch  die 
herbeigeeilten  Personen  gefährdet,  bedarf  kaum  der  Erwähnung.  Der 
Blitz  kann,  wie  sich  dies  vor  einigen  Jahren  in  München  ereignet 
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hat,  in  einen  Fesselballon  einschlagen  und  damit  die  am  Kabel  be- 
schäftigte Mannschaft  schwer  schädigen.  —  Ein  ähnlicher  Unfall, 
in  letzter  Zeit,  kam  am  2.  Juni  1907  in  Rom  vor.  Hier  traf  der  Blitz 
einen  eben  frei  aufgestiegenen,  mit  einem  Offiziere  bemannten  Ballon 
des  militärischen  Luftschifferparkes  und  entzündete  ihn.  Aus  der 
Seidenhülle  schoß  eine  Flamme  hervor,  man  sah,  wie  die  Hülle 
klaffte  und  sich  wie  Hobelspäne  im  Winde  kräuselte.  Nach  wenigen 
Sekunden  fiel  der  Korb  mit  den  verbrannten  Resten  zur  Erde.  Der 
Offizier,  A.  Usuelli,  war  nicht  mehr  zu  retten.  —  Es  ist  schließlich 
ein  nicht  ungefährliches  Verfahren,  Menschen  durch  den  Drachen 
(ohne  Motor)  heben  zu  lassen,  wie  dies  in  der  englischen  und  russischen 
Armee  versucht  wurde,  i). 

Die  Aeronautik  ist  bereits  eine  wertvolle  Dienerin  der 
wissenschaftlichen  Forschung,  der  Meteorologie,  geworden, 
für  welche  jede  Fahrt  mit  genauen  Beobachtungen  von 
Wert  ist.  v.  Bezold  gebührt  das  Verdienst,  die  Bedeutung 
der  Luftschiffahrt  für  das  Studium  der  Dynamik  unserer 
Atmosphäre  zuerst  nachdrücklich  betont  zu  haben.  Seit 
dem  Jahre  1892,  gefördert  durch  das  warme,  werktätige 
Interesse  Sr.  Majestät  Kaiser  Wilhelm  IL,  werden  in 
Preußen  systematische  Ballonfahrten  zu  diesem  Zwecke  aus- 
geführt ;  gegenwärtig  finden  in  allen  Staaten  monatlich 
Simultanaufstiege  mit  bemannten  und  unbemannten  Ballons 
statt.  Die  Errichtung  des  staatlichen  aeronautischen  Ob- 
servatoriums im  Jahre  1900  (zuerst  Tegel,  seit  1905  in  Lin- 
denberg), das  von  R.  Assmann,  unterstützt  von  seinem 
Mitarbeiter  A.  Berson,  geleitet  wird,  bedeutet  einen  Mark- 
stein in  der  Geschichte  der  modernen  Luftschiffahrt.  Gleich- 
zeitig sehen  wir  die  Müitäraeronautik  einen  erneuten  und 
jüngst  durch  die  Erfolge  des  Motorballons  (Zeppelin) 
unerwarteten  Aufschwung  nehmen,   womit  sich  Hand  in 


1)  Auf  die  Experimente  mit  dem  Fallschirme  bin  ich  hier 
ebensowenig  eingegangen  wie  auf  andere  Kunststücke,  die  mit  der 
Aeronautik  zusammenhängen.  Auch  der  Fallschirm,  vom  Ballon  aus 
betätigt,  hat  Opfer  gekostet.  In  letzter  Zeit  hat  ein  Fräulein 
K.  Paulus  eine  große  Zahl  solcher  Abstürze  ohne  schweren  Unfall 
vom  Ballonkorbe  aus  durchgeführt.  —  Flemming  schlägt  unter 
Berufung  hierauf  den  Fallschirm  als  Rettungs mittel  bei  gefähr- 
lichen Havarien  freischwebender  Motorballons  vor,  die  nach  dem 
Prinzipe  „Schwerer  als  Luft"  konstruiert  sind. 
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Hand  ein  neuer  Sport  entwickelt  hat,  der  in  stetiger  Zu- 
nahme begriffen  ist.  Die  Begeisterung  für  denselben  hat 
in  der  auf  Veranlassung  von  de  la  Vaulx  Oktober  1905  ins 
Leben  gerufenen  ,, Föderation  aeronautique  inter- 
nationale" ihren  Ausdruck  gefunden. 

Sind  es  die  Hochfahrten,  die  Aufstiege  über  5000  ni, 
welche  vor  allem  das  Interesse  des  Mediziners  beanspruchen, 
indem  gerade  die  Erfahrungen  bei  diesen  Fahrten  die  Patho- 
genese der  Höhenkrankheit,  die  Anoxyhämie,  und  die 
Maßnahmen  gegen  dieselbe,  die  Sauerstofftherapie  klar- 
gestellt haben,  so  konnten  wir  doch  auch  der  Luftschiffahrt, 
die  sich  in  bescheideneren  Regionen  bewegt,  manchen  Ge- 
sichtspunkt von  hygienischem  Interesse  abgewinnen.  Es 
hätte  keinen  Sinn,  Höhenrekorde  ohne  Verwendung  von 
Sauerstoff  schaffen  zu  wollen;  die  Domäne  sportlicher  Be- 
tätigung liegt  in  der  Horizontalbewegung.  Dauerfahrten 
mit  dem  Ballon  über  Strecken  von  mehr  als  1000  km  —  wie 
sie  Berson,  de  la  Vaulx,  Wegener,  Leblanc,  Erbslöh 
u.  A.  ausgeführt  haben  —  bei  möglichster  Ausnützung  des 
Ballastes,  mit  oder  ohne  Verwendung  des  Schleppgurtes, 
Wett-  und  Zielfahrten  im  Winter  und  Sommer,  die  Verfolgung 
von  Ballons  durch  Automobile  n.  a.  sind  das  Gebiet  sport- 
lichen Interesses  und  geben  Gelegenheit,  Erfahrungen 
zu  verwerten  und  Geschicklichkeit  im  Manövrieren  zu  üben. 
Hochfahrten  gestalten  sich  in  technischer  Richtung  viel 
leichter,  aber  sie  beeinträchtigen  den  physischen  Zustand, 
die  Dispositionsfähigkeit  des  Aeronauten  und  nötigen  ihn, 
auch  an  sich  selbst  zu  denken.  Automatisch  registrierende 
Instrumente,  die  dermalen  mittels  Drachen  bis  auf  6000, 
mittels  Sondenballons  bis  auf  24000  m  emporgeschickt 
werden,  übernehmen  die  Arbeit  des  Beobachters  in  der 
Hochregion.  —  Welch  große  Anforderungen  in  sportlicher 
Richtung  heute  gestellt  werden,  zeigen  u.  a.  die  von  der 
Luftschifferkonkurrenz  Mailand  1906  aufgestellten  Beding- 
ungen für  die  Überquerung  der  Alpen.  Auch  an  die  inter- 
nationale Ballonkonkurrenz  um  den  Gordon-Bennett-Preis 
sei  hier  erinnert.     Leider  war  die  letzte  derselben,  Berlin, 


—    248    — 

September  1908,  von  traurigen  Folgen  begleitet,  da  auf  die 
ungünstigen  Windverhältnisse  am  Tage  des  Starts  nicht  die 
gebührende  Rücksicht  genommen  worden  war. 

Ein  neues  Gebiet  wurde  der  sportlichen  Betätigung  der 
Aeronautik  durch  die  noch  bis  vor  kurzem  unerwarteten 


Abb.  69.    Lenkbarer  Ballon  von  Zeppelin. 


Erfolge  der  Motorluftschiffahrt  eröffnet.  Nach  rast- 
losen Bemühungen  ist  es  vor  allem  Zeppelin  gelungen,  ein 
Fahrzeug  zu  konstruieren,  das  dem  Steuer  gehorchend,  in 
der  Tat  den  Namen  ,, lenkbarer  Ballon"  verdient;  selbst 
bei  beträchtlichem  Gegenwinde  besitzt  derselbe  (Abb.  69)  volle 
Manövrierfähigkeit.  Der  Ausbau  des  „starren  Systemes'*  ist 
siegreich  gewesen.   Auch  die  Versuche  mit  dem  von  Leb  au- 
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dy  sowie  von  Parseval,  Gross  u.  a.  konstruierten  Motor- 
ballons ergaben  unzweifelhafte  Resultate ;  ebenso  beweisen  die 
Fahrten  des  französischen  Militärballons  ,,Patrie",  des  eng- 
lischen „Nullt  secundus",  daß  die  willkürliche  Einflußnahme 
auf  die  Fahrtrichtung  eines  Ballons  gelungen  ist^).  —  Darf 
man  der  Phantasie  Raum  lassen,  so  scheint  die  Zeit  nicht  mehr 
allzu  ferne,  wo  wir,  in  einer  schönen  Sommernacht  wan- 
delnd, plötzlich  durch  den  Scheinwerfer  eines  über  uns  hin- 
wegeilenden Motorballons  überrascht  werden. 

Wenn  Waldeyer  anläßlich  einer  Eröffnungsrede  am 
XIV.  Kongreß  für  Hygiene  und  Demographie  offenbar 
unter  dem  Eindrucke  der  letzten  Errungenschaften  auf  dem 
Gebiete  des  lenkbaren  Luftschiffes  bemerkt  hat,  daß  diese 
auch  einen  neuen  Zweig  der  Hygiene,  eine  solche  der 
Aeronautik,  zeitigen  werden,  so  glauben  wir  diesem  Ge- 
danken bereits  im  vorliegenden  Aufsatze,  wenigstens  einiger- 
maßen, entsprochen  zu  haben. 

Schließlich  wird  es  der  Mediziner  nicht  verabsäumen 
dürfen,  sein  Augenmerk  heute  schon  auf  das  im  Entstehen 
begriffene  Gebiet  der  Aviatik  zu  lenken,  indem  hier  zweifel- 
los Fragen  auftauchen  werden,  die  von  physiologischem 
Interesse  sind.  Auch  die  Flugtechnik  hat  bereits  ihren 
Märtyrer:  B.  Lilienthal,  der  bei  seinem  letzten  Versuche 
am  10.  August  1896  tödlich  verunglückte.  Ihm  gelang  es, 
bereits  von  einem  30  m  hohen  Hügel  Flüge  bis  zu  300  m  zu 
machen.  Santos  Dumont  durchflog  Oktober  1906  mit 
seinem  Aeroplan  266  m  in  5  m  Höhe;  Farm  an  erzielte 
einen  Rekord  von  770  m  in  52   Sekunden  und  stieg   bei 


1)  Nach  Fertigstellung  dieses  Aufsatzes  ist  der  genannte  fran- 
zösische Militärballon,  der  einem  Sturme  zum  Opfer  fiel,  durch  die 
Luftschiffe  ,,Ripublique"  und  ,,Ville  de  Paris"  ersetzt  worden;  Eng- 
land hat  einen  neuen  ..Nulli  secundus"  erhalten;  das  so  ruhm- 
bedeckte Luftschiff  des  Grafen  Zeppelin  ging  in  Flammen  auf. 
Der  Nachfolger  dieses  Ballons  hat  nicht  mehr  lange  auf  sich  warten 
lassen  und  neue  praktische  Erfolge  gebracht.  Auch  andere  Länder, 
wie  Spanien,  Rußland  und  Österreich  bereiten  sich  für  den  Wett- 
streit vor. 
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38  km  Bahnlänge  in  40  Minuten  bis  auf  25  m  empor. 
Delagrange  durchflog  Strecken  von  17 — 24  km  in  16,5 
bzw,  30  Minuten,  wobei  er  sich  in  einer  mittleren  Höhe  von 
6  m  hielt.  Die  größten  Erfolge  haben  aber  bisher  die  Brüder 
O.  und  W.  Wright  aufzuweisen.  Die  Flüge  des  letzteren, 
bis  zu  32  km  in  23  Minuten,  sind  von  seinem  Bruder 
Orwille  Wright  in  Amerika  übertroffen  worden,  der  durch 


Abb.  70.    Der  Kunstflug  mit  dem  Aeroplan. 


75  Minuten  in  bedeutender  Höhe  präzise  Evolutionen  aus- 
führte. Die  Bedienung  seines  Aeroplanes  scheint  schwierig 
zu  sein  und  großes  Geschick  vorauszusetzen.  In  jüngster 
Zeit  hat  Wels  gute  Leistungen  im  Gleitfluge  aufzuweisen, 
wobei  namentlich  die  Stabilität  seines  Apparates  auffällt. 
Der  Kunstflug  (Abb.  70)  stellt  Anforderungen  an  richtige 
Schwerpunktsverteilung,  an  das  Bewegen  von  Flügeln  und 
Steuern,  das  Meistern  des  Motors  u.  a.,  Fragen,  die  auch 
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den  Arzt  beschäftigen  werden.  Der  Gleitflugsport  wird 
bereits  in  Frankreich  von  mehreren  aeronautischen  Vereinen 
betrieben.  Allenthalben  tauchen  neue  Konstruktionen  auf, 
die  ihre  Realisierung  durch  die  rastlos  fortschreitende  In- 
dustrie (Firma  Voisin,  Paris  u.  a.)  finden.  Das  dynamische 
Flugproblem  scheint  in  der  Tat,  wie  Kress  gemeint  hat, 
,, heute  keine  Erfinder-,  sondern  mehr  eine  Geldfrage  zu 
sein".  Trotz  der  großen,  überraschenden  Erfolge  der  nach 
dem  starren  Systeme  gebauten  Motorballons  dürfte 
dennoch,  auch  nach  meiner  unmaßgeblichen  Meinung,  dem 
dynamischen  Fluge  und  nicht  dem  Motorluftschiffe, 
dem  , .lenkbaren  Ballon",  die  fernere  Zukunft  gehören. 
—  Doch  kehren  wir  wieder  zum  statischen  Flugprinzipe 
zurück. 

Wenn  die  Aeronautik  —  wie  sie  bisher  geübt  wurde  — 
auch  einen  Sport  darstellt,  bei  welchem  keine  stärkere, 
körperliche  Inanspruchnahme  notwendig  ist,  so  bedeutet 
seine  Betätigung  doch  insofern  einen  Gewinn  für  unser 
physisches  und  geistiges  Wohlbefinden,  als  unser  Stoff- 
wechsel, wenn  auch  bloß  auf  kurze  Zeit  (in  individuell  ver- 
schiedenem Grade),  durch  die  Reize  des  Luftmeeres  an- 
geregt und  unser  Mut  und  Selbstvertrauen  gehoben  werden. 
Es  ist,  schon  mit  Rücksicht  auf  die  Reinheit  der  Luft  hoher 
Schichten,  allen  Ernstes  erwogen  worden,  „Höhen-Sana- 
torien" im  Fesselballon  einzurichten  (zuletzt  von  Ch.  Beck); 
ferner  hat  man  für  Neurastheniker  die  Teilnahme  an  Ballon- 
fahrten empfohlen.  Ein  Gefühl  von  Wohlbefinden  durch- 
flutet den  Körper,  wenn  man  nach  einer  Temperatur- 
differenz von  mehr  als  40°,  rotgebrannt  dem  Korbe  ent- 
steigt. —  Nirgends  vergißt  man  so  sehr  die  kleinlichen 
I'Vagen  unseres  Daseins  als  im  Korbe  des  Luftballons; 
nicht  nur  während  der  Fahrt,  sondern  auch  nach  derselben 
erscheinen  die  Dinge  der  Welt  in  einem  anderen  Lichte; 
noch  lange  durchweben  die  genossenen  Bilder  unsere 
Träume. 

Diese  Liebe  zur  Aeronautik  leuchtet  auch  aus  dem  im 
Vorjahre  erschienenen  Buche  meines  Freundes  Hauptmann 
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Hildebrandt  hervor;  überdenke  ich  mein  eigenes  Emp- 
finden in  den  letzten  Jahren  —  ich  glaube,  es  würde  etwas 
Gewichtiges  darin  fehlen,  wenn  ich  keine  Ballonfahrt  ge- 
macht hätte. 


m^- 


Abb.  71.    Gelandet! 

*  * 

* 

Seitdem  ich  diesen  Aufsatz,  von  kleinen  Ergänzungen 
abgesehen,  November  1907  fertiggestellt  hatte,  sind  da 
und  dort  Fahrten  unter  solchen  Umständen  ausgeführt  wor- 
den und  Unglücksfälle  vorgekommen,  die  eine  nähere  Er- 
wähnung derselben  in  unserem  Zusammenhange  rechtfertigen 
würden.  Außerdem  hat  die  Aeronautik  durch  die  Erfolge 
der  Motorballons  und  jene  der  Aviatik  gerade  im  letzten 
Jahre  einen  überall  rapid  fortschreitenden  Aufschwung  ge- 
nommen, der  auch  vom  hygienischen  Standpunkte  vollste 
Beachtung  verdient.  Was  die  erstgenannten  Erfahrungen 
anlangt,  so  kann  hier  nur  mehr  auf  die  weitverzweigte 
aeronautische  Literatur  mit  ihrer  lehrreichen  Kasuistik  ver- 
wiesen werden.  Bezüglich  der  letzten  Errungenschaften,  dem 
lenkbaren  Ballon  und  der  Flugmaschine,  möchte  ich  mich 
nur  noch  auf  die  folgenden  Andeutungen  beschränken. 

Durch  die  Aviatik  ist  ein  neues  Gebiet  aktiver  Be- 
tätigung geschaffen  worden  und  die  Luftschiffahrt  in  der 
Tat  in  den  Rahmen  eines  Sportes  im. engeren  Sinne 
eingerückt.    Der  dynamische  Flug  mit  dem  Aeroplane,  dem 
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Gleitflieger,  setzt  physische  und  geistige  Anspannung,  Trai- 
ning und  geschicktes  Manövrieren,  auch  unter  ungünstigen 
Umständen  voraus,  kurz  Bedingungen,  wie  sie  den  echten 
Sport  charakterisieren.  —  Die  Flugmaschine,  die  Verwen- 
dung von  Apparaten  ,, schwerer  als  Luft"  und  noch  mehr 
vielleicht  die  durch  motorische  Kraft  betriebenen  Gas- 
ballons geben  aber  auch  zu  neuen  Gefahren  Veranlassung, 
welche  die  kühnen  Pioniere  auf  diesem  Gebiete  bedrohen. 
Wer  mit  dem  Gegenstande  vertraut  ist,  wird  hier  Unfälle 
\'oraussehen,  die  sich  bei  dem  heute  mehr  als  hundert- 
jährigen ,, Luftballon"  nicht  ereignen  konnten;  der  Flug- 
maschine gegenüber  stellt  dieser  ein  sicheres,  bequemes 
Fahrzeug  dar. 

Wenn  auch  die  Stabilität  der  neuen  Apparate  bewiesen 
ist,  so  erscheint  es,  damit  die  Entwicklung  der  Aviatik 
nicht  unnötige  Opfer  an  Menschenleben  koste,  gewiß  ge- 
boten, mit  Ruhe  und  Besonnenheit  vorzugehen  und  toll- 
kühnes Streben  zu  unterlassen.  Silberer  hat  vorgeschlagen, 
anstatt  der  kleinflächigen  Aeroplane,  die  nur  durch  die  Über- 
kraft ihrer  enorm  starken  Maschine  zum  Fluge  gebracht 
werden  können,  tunlichst  Flächensysteme  zu  verwenden, 
die,  beim  freien  Falle,  der  Luft  einen  so  großen  Widerstand 
bieten,  daß  sie  bei  plötzlichem  Versagen  des  Motors  den 
Absturz  zu  mildern  und  ein  schräges,  allmähliches  Herab- 
gleiten des  Apparates  zu  bewirken  vermögen.  Erfreulicher- 
weise sind  die  epochalen  Flüge  von  Farman,  Delagrange, 
W.  Wright  u.  a.  noch  von  keinem  unglücklichen  Ereig- 
nisse begleitet  gewesen;  allerdings  waren  die  Höhen  (im 
Mittel  zirka  25  m),  bis  zu  welchen  diese  Versuche,  bei  be- 
trächtlicher Länge  der  Flugbahn  (zirka  30  km),  ausgedehnt 
wurden,  bis  jetzt  nur  mäßige^).  —  Außer  dem  Versagen  des 

1)  Daß  solche  Befürchtungen  nicht  unberechtigt  sind,  hat  mittler- 
weile der  traurige  Unfall  gezeigt,  von  welchem  der  ruhmgekrönte 
Flieger  Orwille  Wright  am  17.  September  1908  bei  seinem  letzten 
Versuche  in  FortMyers  bei  Washington  betroffen  wurde.  —  Wright 
hatte  schon  Flüge  in  Höhen  von  über  100  Fuß,  von  melir  als  ein- 
stündiger Dauer  hinter  sich   und   ebenso   wie  sein  Bruder  bereits 
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Motors  lauern  aber  auch  dort  Gefahren,  wo  Gasballons  mit 
solchen  Maschinen  verknüpft  sind,  bei  denen  die  elektrische 
Zündung  brennbarer  Gase  (Benzin)  zur  Anwendung  kommt. 
Abgesehen  von  der  Katastrophe  von  Echterdingen,  das 
Luftschiff  Zeppelins  betreffend,  ist  ein  ähnliches  Ereignis 
in  England  vorgekommen,  wobei  der  Ballon  des  Kapitäns 
Lovelace  noch  vor  der  geplanten  Fahrt  in  Flammen 
aufging.  Das  Platzen  eines  Motorballons  (Morrell),  das 
sich  erst  kürzlich  in  Amerika  ereignet  und  den  Tod 
mehrerer  Personen  bewirkt  hat,  ist  schon  oben  erwähnt 
worden. 

Doch  wir  wollen  diese  Ergänzungen  nicht  mit  trüben 
Erinnerungen  beschließen;  nur  die  Mahnung  zur  Vorsicht 
sollte  auch  von  unserem  Standpunkte  aus  erfolgt  sein,  ohne 
jedoch  damit  der  mutvollen  Betätigung  der  genannten 
Männer  in  ihrem  zielbewußten  Vorgehen  Einhalt  zu  tun. 
Wir  dürfen  vielmehr  mit  Stolz  unseren  Blick  nach  auf- 
wärts wenden,  indem  die  Anschauungen,  die  unser  Kress 
nimmer  müde  verfochten  hat,  zur  Wahrheit  geworden  sind. 
Die  Flugmaschine  hat  ihren  Siegeslauf  angetreten. 

einzelne  Personen  erfolgreich  in  die  Luft  geführt,  als  sich  das  Unglück 
ereignete.  Allerdings  war  diese  Fahrt  einigermaßen  überhastet  vor- 
genommen worden,  ohne  die  Propeller  zu  erproben,  die,  der  Mit- 
nahme einer  zweiten  Person  entsprechend,  eine  größere  Leistung 
versprachen.  O.  Wright  war  diesmal  von  Lt.  Selfridge  begleitet. 
Nach  einer  Flugzeit  von  6  Minuten  stürzte  der  Apparat  infolge 
des  Bruches  eines  der  aus  Holz  gefertigten  Propeller  aus  einer  Höhe 
von  25  m  zur  Erde.  Nachdem  der  Flügel  der  linken  Schraube 
dicht  an  der  Welle  abgesprungen  war,  überschlug  sich  der  Apparat 
vollständig  und  fiel  senkrecht  zur  Erde.  Selfridge  starb  noch  am 
selben  Abend;  Wright  erlitt  einen  Bruch  des  Oberschenkels,  jedoch 
keine  inneren  Verletzungen  und  kam  somit  noch  glücklich  davon. 
(Vgl.  des  näheren:  Wiener  Luftschifferzeitung  Nr.  10,  S.  229,  1908). 
—  Ich  bewahre  ein  Stück  der  Propellerschraube  als  interessante 
Reliquie  auf,  die  ich  während  meines  Aufenthaltes  in  Washington 
Oktober   1908  erhalten  habe. 
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Der  Wintersport. 

Von 

Geh.  Rat  Prof.  Dr.  A.  Nolda-St.  Moritz. 

Unter  ,, Wintersport"  verstehen  wir  den  Eis-  und 
Schneesport.  Er  ist  also  nur  dort  ausführbar,  wo  Eis  und 
Schnee  längere  Zeit  im  Winter  die  Herrschaft  führen. 

In  Europa  kommen  für  unseren  Sport  in  erster  Linie 
Norwegen,  Schweden,  Rußland,  Schottland,  Holland,  Nord- 
deutschland, die  Gebirgsgegenden  von  Mittel-  und  Süd- 
deutschland: Bayerische  Alpen  und  Gebirge,  Riesengebirge, 
Schwarzwald,  Vogesen,  Erzgebirge,  Harz,  Isargebirge, 
Fichtelgebirge,  Schwäbische  Jura,  Eulengebirge,  Thüringer 
Wald,  Rhön,  Taunus,  Frankenwald,  Hochwald,  Vogels- 
gebirge, Hunsrück,  Wesergebirge,  Eifel,  Haardtgebirge, 
Westerwald,  Odenwald,  Spessart  u.  a.  m.  sowie  die  Alpen- 
und  Gebirgsregionen  der  österreichisch-ungarischen  Mo- 
narchie, von  Frankreich  und  Italien,  der  Balkanhalbinscl 
usw.  von  600  m  ab,  also  der  voralpinen  Region  —  600  bis 
900  m  —  und  der  Alpenregion  —  900  bis  1300  m  —  in 
Betracht.  Am  günstigsten  liegen  die  klimatischen  Verhält- 
nisse in  der  Hochgebirgsregion  —   1300  bis   1900  m  — . 

Unter  diesen  Stationen  nehmen  die  Wintersportplätze 
Graubündens  (St.  Moritz,  Davos,  Arosa,  Zuoz,  Pontresina, 
Lenzerheide,  Bergün,  Klosters  u.  a.),  des  Berner  Ober- 
landes (Adelboden,  Grindelwald  u.  a.),  der  Zentral-Schweiz 
(Engelberg  u.  a.),  des  Oberwallis,  des  Genfer  Sees  (Caux, 
Les  Avants,  Chäteau  d'Oex  u.  a.)  den  ersten  Rang  ein. 

Zurzeit  ist  wohl  St.  Moritz  der  am  besten  eingerichtete 
und  deshalb  auch  besuchteste  Wintersportplatz.     Es  gibt 

Weissbein,  Hygiene  des  Sports.  II.  1/ 


—    258    — 

keinen  Wintersport,   für   den  in  St.  Moritz  nicht  muster- 
gültige und  vorbildliche  Einrichtungen  bestehen. 

Diese  Hochgebirgsstationen  können  mit  einer  festen 
Schneedecke  von  fünf  Monaten  und  noch  länger  rechnen, 
während  welcher  Zeit  die  Niederschläge  nur  als  Schnee 
fallen. 

In  der  Wintersportperiode  soll  an  dem  betreffenden  Orte 
weder  Tauwetter  eintreten,  noch  sollen  die  Niederschläge 
als  Regen  fallen.  Sonst  ist  die  Konstanz  der  Witterung 
gefährdet,  da  eine  Schneeschmelze,  auch  eine  von  ganz 
kurzer  Dauer,  den  Klimacharakter  eines  Ortes  auf  Wochen 
lang  umwerfen  und  den  Platz  für  längere  Zeit  unbrauchbar 
zum  Wintersport  machen  kann. 

Das,  was  wir  von  einer  für  den  Wintersport  geeigneten 
Gebirgsstation  verlangen,  läßt  sich  in  die  kurze  Formel  zu- 
sammenfassen : 

Lage  am  Südwest-  oder  Südabhange  eines 
weiten  offenen  Tales.  Sonne  und  Kälte  mit  an- 
haltender fester  Schneedecke. 

Darin  sind  sämtliche  Forderungen  enthalten,  denn  von 
der  permanenten  harten  Schneedecke  hängt  ab: 

1.  die  stärkere  Insolation; 

2.  die  relative  Windstille; 

3.  die  Trockenheit,  Staubfreiheit  und  Reinheit  der  Luft; 

4.  die  Abwesenheit  von  Nebel; 

5.  die  Temperaturumkehr  in  gewissem  Grade; 

6.  das  mühelose  Ergehen  von  Schwächlichen  im  Freien; 

7.  der  Sport. 

Was  über  den  günstigen  Einfluß  des  Sports  auf  die 
verschiedenen  Organe,  besonders  auf  das  Nervensystem, 
das  Herz,  das  Blut,  die  Atmungsorgane,  den  Verdauungs- 
traktus,  den  Stoffwechsel,  die  Haut  sowie  auf  die  Mus- 
kulatur, Knochensystem  und  Gelenke  bekannt  ist,  trifft 
in  erhöhtem  Maße  für  den  Wintersport  zu. 

Der  menschliche  Organismus  ist,  was  körperliche  An- 
strengungen anbelangt,  in  der  kalten  Jahreszeit  viel  aus- 
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dauernder  und  leistungsfähiger  wie  im  Sommer.  Dazu 
kommt  noch,  daß  der  Wintersport  besonders  vielseitig  und 
abwechslungsreich  ist. 

Dann  muß  noch  betont  werden,  daß  nach  meinen  Er- 
fahrungen das  Winterklima  der  voralpinen,  der  alpinen  und 
der  Hochgebirgsregionen,  also  zwischen  600  bis  1900  m, 
welche  hauptsächlich  in  unseren  Breiten  den  Wintersport 
möglich  machen,  infolge  der  größeren  Kälte  und  Trocken- 
heit sowie  der  stärkeren  Insolation  noch  belebender,  noch 
energischer,  noch  erregender,  noch  kräftigender  wirkt  wie 
das  Sommergebirgsklima. 

Die  Luft  ist  in  den  Alpen  von  einer  unvergleichlichen 
Durchsichtigkeit,  Klarheit  und  Reinheit.  Besonders  im 
Winter,  wenn  jedes  Eisstückchen,  jeder  Eiskristall,  jede 
Schneeflocke  die  Sonnenstrahlen  zurückwirft.  Ein  Glitzern, 
ein  Gluten,  ein  Leuchten,  ein  Schimmern,  ein  Strahlen,  kurz, 
eine  ungeheuere,  mannigfache  Fülle  von  Licht  durchdringt 
und  durchwebt  dann  die  Luft,  wie  das  in  der  Ebene  völlig 
unbekannt  ist.  Darüber  wölbt  sich  der  farbenprächtige, 
tiefblaue  Himmel.  Ein  Bild,  das  jedem,  der  die  ungeahnte 
Pracht  und  Schönheit  der  Hochalpen  im  Winter  schauen 
durfte,  unvergeßlich  bleiben  wird  und  das  von  einer  wunder- 
bar belebenden  und  anregenden  Wirkung  auf  Geist  und 
Körper,  auf  Seele  und  Gemüt  ist. 

Es  ist,  als  ob  das  hohe  Lied  von  der  wunderbaren 
Heilkraft  und  der  überwältigenden  Schönheit  der  Natur 
angestimmt  und  dem  Leidenden  und  Erholungsbedürf- 
tigen zujubeln  würde:  ,,Qui  si  sana!"  ,,Hier  wird  man 
gesund!" 

Der  Sport  ist  als  Kurmittel  nicht  mehr  zu  entbehren. 
Aber  seine  Heilwirkung  wird  noch  lange  nicht  hoch  genug 
eingeschätzt.  Das  Verständnis  dafür"  bricht  sich  in  Deutsch- 
land, Österreich  und  der  Schweiz  nur  langsam  Bahn,  wenn 
auch  in  den  letzten  fünf  Jahren  ein  recht  erfreulicher  Fort- 
schritt zu  verzeichnen  ist.  Das  hat  vielleicht  seinen  Grund 
darin,  daß  es  in  unseren  Breiten  unter  den  Ärzten  verhältnis- 
mäßig wenig  ausübende  Sportsleute  gibt. 
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Eigentlich  sollte  jeder  Arzt,  der  den  Sport  als  Hcii- 
und  Kurmittel  verschreibt,  die  betreffenden  Sportarten 
selbst  ausüben  oder  ausgeübt  haben.  Nur  dann  wird  er 
imstande  sein,  die  körperlichen  Anstrengungen,  die  damit 
verbunden  sind,  und  den  Einfluß  auf  die  menschlichen 
Organe  richtig  zu  beurteilen.  Man  lernt  als  aktiver  Sports- 
mann bald  die  einzelnen  Sportarten  nach  ihrer  Schwierigkeit 
einzuschätzen  und  sie  nach  ihrer  Dauer  und  Verschiedenheit 
zweckmäßig  zu  verschreiben,  etwa  wie  man  die  Übungen 
an  den  verschiedenen  Zanderschen  Apparaten  verordnet. 
Ich  nenne  das  die  ,, Dosierung  des  Sports". 

Die  hauptsächhchsten  Wintersportarten  sind 

Schlittschuhlaufen,  Schlittschuhsegeln, 

Segeln  im  Segelschlitten  (Eisjachten), 

Schütteln,  Rodeln,  Tobogganing,  Luging, 

Bobsleigh  -  Fahren,  Bobsleighing, 

Rennwolffahren, 

Skilaufen,  Skikjöring  (Snöre  Kjöring),  Skisegeln, 

Bandy  (Hocke}'  auf  dem  Eise), 

Curling, 

Spaziergänge, 

Bergsteigen. 

Mit  welchem  Wintersport  soll  bei  Leidenden  und  Er- 
holungsbedürftigen angefangen  werden?  Natürlich  mit  dem 
leichtesten :  mit  langsamem  Schlittschuhlaufen,  mit  Rodeln 
auf  guter  Bahn  mit  geringem  Gefälle  und  mit  Curling.  Für 
Nervöse  ist  nach  meinen  Erfahrungen  der  heilsamste  Sport 
das  Skilaufen,  mit  dem  ich  deshalb  bei  diesen  Kranken  so 
schnell  wie  möglich  beginne.  Nichts  lenkt  die  trüben  Ge- 
danken so  schnell  und  nachhaltig  ab,  nichts  stimmt  so  fröh- 
lich und  heiter,  nichts  macht  so  lebensfroh,  als  wenn  man 
als  unbeschränkter  Herrscher  der  Schneewelt  auf  flinken  Skis 
über  Berg  und  Tal  dahinfliegt.  Später  kann  man  dann  zur 
Abwechslung  Bobsleigh  fahren  und  schwierigere  Bahnen 
mit  dem  gewöhnlichen  Rodelschlitten  oder  dem  Skeleton 
heruntergleiten.  Für  junge  gelenkige  Leute  ist  Bandy  ein 
prächtiges,  wenn  auch  etwas  schwieriges  Eisspiel.    Das  be- 
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queme  Curling  ist  für  ältere  Leute  ein  vorzüglicher  Eissport, 
der  fast  gar  keine  körperliche  Anstrengung  erfordert.  Das 
Schütteln  auf  so  gefährlichen  Bahnen  wie  z.  B.  der  ,,Cresta 
Run"  in  St.  Moritz  oder  das  Fahren  als  Führer  oder  Bremser 


Abb.  7Z- 
Der  Sieger  des  Bobsleigh-Derby  in  St.  Moritz  1908:  ,,Wau"  am  Start 

mit  Sr.  Durchlaucht  Prinz  Heinrich  XXXVII.  Reuß  j.  L.,  Steuermann, 
Herrn  Anton  Marcotty,  Ihrer  Hoheit  Prinzessin  Charlotte  Reuß  Herzogin  zu  Mecklen- 
burg, Miss  Grieve,  Mr.  A.  Thompson,  Bremser. 

eines   Bobsleigh   ist   Leidenden   und   Erholungsbedürftigen 
besser  zu  untersagen. 

Einheitliche  Ratschläge  für  die  Ausübung  des  Winter- 
sports für  alle  Patienten  zu  geben,  ist  unmöglich.  Das  ge- 
hört in  die  ärztliche  Sprechstunde,  weil  hier,  wenn  man 
nicht  schaden  will,  sehr  genau  individualisiert  werden  muß. 
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Besondere  Vorsicht  bei  der  Ausübung  des  Wintersports 
ist  in  den  Stationen  der  Hochgebirgsregion,  die  wir  von 
1300  m  ab  rechnen,  während  der  AkkHmatisationsperiode, 
die  unter  normalen  Verhältnissen  acht  bis  zehn  Tage,  bei 
sehr  erregbarem  Nervensystem  oder  Herzen  aber  oft  länger 
dauert,  geboten.  Die  Einholung  von  ärztlichen  Ratschlägen 
darüber  ist  kaum  zu  entbehren,  wenn  man  sich  nicht  schaden 
will.  In  der  Regel  mutet  sich  der  Neuangekommene  in  den 
ersten  Wochen  zu  viel  zu. 

Im  Rahmen  des  mir  zur  Verfügung  gestellten  Raumes 
können  die  einzelnen  Arten  des  Wintersports  nicht  ein-, 
gehend  berücksichtigt  werden.  Ich  muß  mich  deshalb  nur 
auf  ganz  flüchtige  Andeutungen  beschränken.  Am  Schlüsse 
dieser  kleinen  Abhandlung  findet  sich  aber  ein  größeres 
Literaturverzeichnis,  das  ich  unter  dankenswerter  Beihilfe 
des  fachkundigen  Herausgebers  des  ,, Alpinismus  und  Winter- 
sport", lUustr.  Allg.  Alpenzeitung  und  Ski,  Herrn  H.  A. 
Tann  er  in  Basel,  der  im  Ober-Engadin  aufgewachsen  ist, 
zusammengestellt  habe.  Es  ist  mir  eine  angenehme  Pflicht, 
an  dieser  Stelle  besonders  auf  den  Tannerschen  Verlag  hin- 
zuweisen. Wer  sich  über  den  alpinen  Wintersport  gut  unter- 
richten und  seine  Ereignisse  verfolgen  will,  wird  aus  dieser  Zeit- 
schrift vorzügliche  Belehrung  und  reiche  Anregung  schöpfen. 

Ferner  erwähne  ich  besonders  die  sechs  Werke: 

„Der  Wintersport"  von  J.,  W.  und  Fr.  Scheibert.  Leip- 
zig, Grethlein  &  Co. 

,, Schneeschuh  und  Schlitten"  von  Max  Schneider.  Berlin, 
F.  Fontane  &  Co. 

,,Dcr  Schisport"  von  Dr.  Ernst  Schottelius.  Leipzig, 
Grethlein  &  Co. 

,,Der  Skilauf".  Der  Ski  und  seine  sportliche  Benutzung 
von  Henry  Hoek  und  E.  C.  Richardson.  Deutsch  von 
Henry  Hoek.     1906.     München,  Gust.  Lammers. 

,,Der  Skilauf"  von  Dr.  Wüh.  Paulcke.  Freiburg  i.  Br., 
Fr.  Wagners  Univers.-Buchhandlung. 

,,Der  Rodelsport"  von  Dr.  Ad.  Rziha.  1907.  München, 
Gust.  Lammers. 
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Außerdem  sind  einzelne  Sportarten  durch  ausgezeichnete 
Bilder  dargestellt,  die  oft  besser  erklären  und  veranschaulichen 
wie  die  längste  Beschreibung.  Ich  verdanke  diese  Original- 
platten dem  hervorragenden  Photographiegeschäf  t  des  Herrn 
W.  K ü pf  er  in  St.  Moritz.  Zum  größten  Teile  sind  es  Aufnah- 
men, die  an  dieser  Stelle  zum  erstenmale  veröffentlicht  werden. 

Zwei  Aufnahmen  stammen  aus  dem  vorzüglichen  photo- 
graphischen Atelier  des  Herrn  Flury-St.  Moritz. 

Das  Schlittschuhlaufen  ist  der  verbreitetste  und  be- 
liebteste Wintersport.  Solange  wie  es  Menschen  und  Eis 
gegeben  hat,  sind  Vorrichtungen  zum  Befahren  des  Eises 
bekannt  gewesen.  Schon  Wodan  preist  in  der  alten  nordi- 
schen Heldensage,  der  Edda,  den  Eis-  und  Schlittschuh- 
sport. In  den  Hünengräbern  des  arktischen  Nordens  haben 
sich  Überreste  der  ersten  Schlittschuhe,  die  aus  Knochen 
hergestellt  waren,  gefunden. 

Im  Gegensatz  zum  Schütteln  und  Skifahren,  die  an 
bergiges  Terrain  gebunden  und  deren  eigentliches  Gebiet 
die  Alpen  sind,  kann  dem  Schlittschuhlaufen  überall  dort 
gehuldigt  werden,  wo  Seen  und  Flüsse  zufrieren.  Am  besten 
sogar  in  der  Ebene  und  in  den  Hochtälern  (z.  B.  im  Ober- 
Engadin),  weil  dort  die  größten  Eisflächen  vorhanden  sind. 

Die  Gestalt  des  Schlittschuhs  hat  sich  seit  der  Eisenzeit 
bis  vor  40  Jahren  kaum  verändert:  es  war  der  bekannte 
Holzschlittschuh  mit  einer  Eisenschiene  als  Gleitfläche,  der 
mit  Riemen,  oder  sogar  nur  mit  Bindfaden  an  dem  Stiefel 
befestigt  wurde.  In  den  60 er  Jahren  des  vorigen  Jahr- 
hunderts kamen  dann  in  den  Vereinigten  Staaten  von 
Amerika  und  in  Kanada  die  eisernen  Schlittschuhe  auf,  die 
bald  ihren  Weg  zu  uns  fanden. 

Zuerst  der  Schraubenschlittschuh.  Dann  der  Halifax  typ. 
Jetzt  ging  es  in  schnellem  Flug  weiter,  und  zurzeit  gibt  es 
ja  gewiß  mehr  als  100  verschiedene  Modelle. 

Drei  Haupttypen  lassen  sich  unterscheiden: 

Der  Tourenschlittschuh, 

der  Wettlauf  Schlittschuh, 

der  Kunstlaufschlittschuh. 
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Das  Tourenlaufen  bildet  den  Hauptreiz  des  Schlittschuh- 
sports. Es  ist  aber  nur  auf  großen  Seen,  auf  Flüssen,  auf 
den  langen  Kanälen  (z.  B.  Hollands)  möglich,  wenn  die 
Wassermassen  zu  einer  spiegelblanken  Eisfläche  ohne  Schnee- 
decke erstarrt  sind. 

Man  muß  schon  ein  guter,  erprobter,  ausdauernder 
Schlittschuhläufer  sein,  um  den  anziehenden  Tourensport 
mit  Erfolg  und  Genuß  auszuüben.  Er  verlangt  große 
körperliche  Kraft  sowie  viel  Mut  und  Geistesgegenwart, 
weil  er  oft  nicht  ohne  Gefahr  ist. 

Wettlauf  und  Kunstlauf  werden  meistens  auf  künst- 
lichen Eisflächen  ausgeübt,  die  jetzt  überall  in  der  Nähe 
großer  Städte  und  in  den  Wintersportplätzen  angelegt 
werden. 

Die  Eisfläche  wird  abends  nach  dem  Gebrauch  abgefegt 
und  geglättet  und  dann  eine  dünne  Schicht  Wasser  darüber 
gelassen.  Am  Morgen  wird  jede  Unebenheit  mit  besonderen 
Instrumenten  entfernt,  so  daß  das  Eis  des  Morgens  wieder 
in  tadelloser  spiegelglatter  Verfassung  ist.  Das  gute  In- 
standhalten der  Eisbahnen  erfordert  ungemein  viel  Mühe 
und  Arbeit.  —  Jede  Gefahr  ist  hier  völlig  ausgeschlossen, 
da  man  nicht  einbrechen  kann.  Ich  lasse  gewöhnlich  meine 
Patienten,  die  Sport  treiben  sollen,  mit  dem  Schlittschuh- 
laufen auf  den  künstlichen  Eisplätzen  anfangen,  weil  die 
meisten  Menschen  mit  diesem  Wintervergnügen  schon  ver- 
traut sind  und  weil  es  die  geringste  körperliche  Anstrengung 
verlangt. 

In  den  Gebirgssportplätzen  ist  die  Temperatur  infolge 
der  stärkeren  Sonnenstrahlung  so  warm,  daß  man  auch  in 
den  Hochalpen  in  den  leichtesten  Sommerkleidern  und  Stroh- 
hüten Schlittschuh  läuft.  Fast  alle  Hochgebirgsstationen 
sind  nach  dem  Einschneien  so  gut  wie  windstill,  wenigstens 
am  Tage  während  der  Ausgehzeit.  Nur  morgens  bis  Sonnen- 
aufgang und  abends  nach  Sonnenuntergang  machen  sicli 
zuweüen  leichte  lokale  Luftbewegungen  —  Ausgleichsströ- 
mungen zwischen  Berg  und  Tal,  zwischen  Tal  und  Berg  — 
bemerkbar. 
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Für  das  Laufen  auf  den  Eisplätzen  gebe  ich  Schlitt- 
schuhen, die  fest  an  besonderen  Schlittschuhstiefeln  (Schnür- 
stiefel sind  die  zweckmäßigsten!)  angemacht  sind,  den  Vor- 
zug. Auf  der  Bahn  angekommen,  zieht  man  die  Stiefel  in 
dafür  gebauten  Pavillons  um.  Verletzungen  sind  selten. 
Dann  und  wann  sieht  man  Luxationen  im  Fußgelenk  und 
Frakturen  der  Malleolen  sowie  Kopfwunden  durch  Fallen 
auf  dem  Eise. 

Nur  kurz  kann  auf  das  Segeln  im  Segelschlitten 
(Eisjachten)  und  auf  das  Schlittschuhsegeln  hinge- 
wiesen werden.  Die  Eisjachten  laufen  auf  zwei  Eisen- 
schienen, eine  vorn  und  eine  hinten,  die  vordere  Eisen- 
schiene ist  fest,  gleichsam  der  Kiel,  während  die  hintere 
beweglich  ist  und  als  Steuerruder  dient. 

Wer  auf  dem  Wasser  gut  segeln  kann,  wird  es  auch 
bald  auf  dem  Eise  lernen,  wenn  auch  Verschiedenheiten  be- 
stehen. Ich  rate  aber  diesen  Sport  nur  geübten  Wasser- 
seglern an. 

Der  Apparat  zum  Schlittschuhsegeln  ist  sehr  einfach. 
Ein  viereckiges  Segel,  das  am  vorderen  Ende  breiter  ist  wie 
am  hinteren,  wird  über  zwei  rechtwinklige  aneinander  be- 
festigte Bambusstäbe  gespannt,  und  mit  den  Händen  ge- 
halten. Oder  das  Segel  ist  dreieckig,  wodurch  der  Apparat 
fast  die  Form  eines  ,, Drachen"  erhält.  Beide  Sportarten 
sind  sehr  lohnend.  Sie  können  nur  auf  großen  Seen  aus- 
geführt werden.  In  Schweden,  Norwegen  und  in  Kanada 
wird  das  Eissegeln  mit  der  Eisjacht  und  auf  Schlittschuhen 
am  meisten  betrieben.  Aber  auch  in  Deutschland,  beson- 
ders auf  den  Havelseen  in  der  Umgebung  von  Berlin,  haben 
diese  anregenden  Eissegelsports  sich  in  den  letzten  Jahren 
viele  begeisterte  Anhänger  erworben. 

Das  Schlitteln  oder  Rodeln, 

das  Tobogganing  der  Engländer  und  Amerikaner, 

das  ,,Seluger"  der  französischen  Schweizer  und  Fran- 
zosen, 
ist  in  seiner  einfachsten  Form   ein  weit  verbreiteter  un- 
gemein beliebter  Wintersport  —  besonders  bei  der  Jugend  — , 
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der  nur  in  den  Bergen  ausgeübt  werden  kann.  Man  zieht 
den  kleinen  Holzschlitten,  der  Platz  für  eine  bis  drei 
Personen  hat,  den  Berg  hinauf  oder  läßt  sich  durch  die 
Bergbahn,  wo  eine  solche  besteht,  hinauffahren.  An  vielen 
Orten  gibt  es  dafür  besondere  Züge  mit  sehr  billigen  Schiit  t- 
lerabonnements.  Oben  angekommen  setzt  man  sich  auf 
sein  Fahrzeug,  um  dann  jubelnd  in  Windeseile  zu  Tal  zu 
fahren. 

Diese  ursprüngliche  Art  des  Schlittelns  hat  im  Laufe 
der  Zeit  mannigfache  Veränderungen  und  Verfeinerungen 
erfahren.  Nicht  alle  zur  Verbesserung  dieses  herrlichen 
Sports!  Im  Riesengebirge  wird  viel  der  Hörnerschlitten- 
fahrt gehuldigt,  die  kaum  mehr  als  ein  Sport  bezeichnet 
werden  kann.  Einer  sportlichen  Anstrengung  bedarf  es 
dazu  nicht.  Man  setzt  sich  in  den  Schlitten,  wie  in  einen 
von  Pferden  gezogenen,  und  läßt  sich  dann,  ohne  selbst 
einen  Finger  zu  rühren,  von  dem  Führer  ins  Tal  hinunter 
leiten.  In  den  Wintersportplätzen  sind  überall  Schnee- 
bahnen für  Schüttler  mit  weniger  oder  mehr  Gefälle  und 
mit  schwächeren  oder  schärferen  Kurven  angelegt  worden. 
Für  Anfänger  und  für  Geübtere!  Auf  den  gefährlichen 
Bahnen  sind  Streckenwärter,  die  den  Run  genau  über- 
wachen und  das  Signal  ,,Bahn  frei"  erst  dann  zur  Abfahrts- 
stelle melden,  wenn  der  vorherige  Rodler  die  schlimmsten 
Kurven  oder  mindestens  die  Hälfte  der  Bahn  genommen 
hat.     Vorher  darf  der  Nachfolgende  nicht  abfahren. 

Hier  soll  übrigens  bemerkt  sein,  daß  das  Rodeln,  das 
Fahren  mit  dem  ein-  oder  zweisitzigen  Schlitten  im  Reitsitz, 
in  den  bayrischen  und  österreichischen  Alpenländern  auch 
eine  große  streng  sportliche  Bedeutung  erhalten  hat. 
Besonders  in  den  östlichen  Alpen  hat  sich  eine  besondere 
Technik  ausgebildet,  welche  auf  die  übhche  Lenkung  mit 
den  Stiefelabsätzen  nur  im  Notfalle  zurückgreift,  sonst  aber 
bestrebt  ist,  durch  bloße  Gewichtsverlegung  und  durch 
seithches  Eingreifen  in  den  Schnee  mit  ausgestreckten 
Armen  die  Lenkung  mit  einem  Mindestmaße  von  Reibung 
zu  bewirken. 
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Es  leuchtet  ein,  daß  dadurch  auch  größere  Geschwindig- 
keiten erzielt  werden  und  die  Lenkung  eine  große  An- 
passungsfähigkeit erhält.  Es  werden  daher  mit  der  Rodel 
auch  steile,  kurvenreiche  Waldwege  befahren  und  gerade 
solche  Bahnen  auch  zur  Austragung  von  Wettfahr-Kon- 
kurrenzen  benutzt,  deren  im  schneereichen  Winter  1906/7 
in  Österreich  und  Bayern  zusammen  etwa  25  an  verschie- 
denen Orten  stattfanden. 

Die  Technik  der  ,, kombinierten  Lenkung"  hat  sich  als 
Folge  einer  für  den  Rodelsport  wichtigen  Erfindung  aus- 
gebildet, die  im  Jahre  1904  in  Leoben  (Steiermark)  gemacht 
wurde.  Dort  wurde  zum  ersten  Male  ein  Rodel  nicht  aus 
Holz,  sondern  aus  gezogenen  Stahlrohren  konstruiert,  die 
durch  den  niederen  Bau,  den  handlichen,  die  Kufenhörner 
verbindenden  Lenkbogen,  die  große  Stabilität  und  Festig- 
keit die  Möglichkeit  für  eine  neue  Technik  ergab. 

Diese  verwendet  bei  schwächeren  Bahnkrümmungen  die 
Sitzlenkung  durch  ruckweise  Gewichtsverlegung,  bei  stär- 
keren Kurven  die  Handlenkung  durch  Auslegen  der  Hand 
mit  gestrecktem  Arm  und  mehr  oder  weniger  starkem  Ein- 
greifen in  den  Schnee  und  nur  in  den  schärfsten  Kehren 
als  Unterstützung  die  Fußlenkung,  die  meist  mit  dem 
Bremsen  verbunden  wird. 

Der  Reiz  des  Rodeins  liegt,  ähnUch  wie  beim  Skilauf, 
im  Gelände  im  leichten  schnellen  Überwinden  hindernis- 
reicher Waldungen. 

Es  gibt  Schlitten  zum  Sitzen  und  zum  Liegen.  Mit 
dem  Skeleton,  dem  Liegeschlitten,  der  sich  aus  dem 
kanadischen  Toboggan  entwickelt  hat,  erreicht  man  die 
größte  Geschwindigkeit.  Er  ist  ganz  aus  Eisen  gebaut  und 
ca.  30  kg  schwer. 

Wie  der  Name  sagt,  liegt  der  Fahrer  auf  dem  Skeleton, 
und  zwar  mit  dem  Kopf  nach  vorne,  dem  Gesichte  nach 
abwärts.  Das  Eisengerippe  des  Schlittens  trägt  daher  ein 
gepolstertes  Brett,  das  bei  gewissen  Typen  als  Sliding  (Gleit- 
sitz) gebaut  ist,  das  heißt:  auf  dem  Oberteil  des  Schlittens 
von  vorn  nach  rückwärts  gleiten  kann. 
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Die  Frage,  ob  der  feste  oder  der  Skeleton  mit  Sliding 
vorzuziehen  sei,  ist  unentschieden. 

Eine  sichere  Führung  des  Skeletons  auf  schneller  Bahn 
erfordert  ein  bedeutendes  Maß  von  technischem  Können. 
Wie  beim  Rodelsport  bestehen  verschiedene  Lenkmethoden, 
die  je  nach  Bedarf  angewendet  und  kombiniert  werden. 
Die  wichtigsten  sind  das  Verreißen  des  Schlittenvorder- 
teiles mit  den  Händen  und  das  Einsetzen  der  Fußspitzen, 
die  für  gewöhnlich  nicht  schleifen  dürfen.  Doch  muß  die 
Stiefelkappe  mit  dem  Bremseisen,  einer  Metallplatte  mit 
scharfen  Stahlzähnen,  bewehrt  sein,  das  an  den  Fuß  ge- 
schnallt wird.  Die  Fußspitzen  besorgen  auch  das  Bremsen. 
Der  Skeleton  ist,  wie  gesagt,  geeignet,  besonders  hohe  Ge- 
schwindigkeiten zu  erzielen,  doch  liegt  ihm  eine  gewöhnliche 
Schlittenbahn  meist  nicht  sehr  gut.  Es  finden  sich  daher 
an  manchen  Orten  eigens  gebaute  Skeleton-Rennbahnen 
(run's)  mit  stark  aufgeböschten  Kurven.  Während  der 
Bobsleigh  eine  Bahn  mit  eisigem  Untergrund,  aber  hart- 
gefrorener Schneedecke  verlangt,  müssen  erstklassige  Skele- 
tonbahnen,  um  dem  Fahrer  die  größte  Geschwindigkeit  zu 
ermöglichen,  vollständig  vereist  werden. 

Die  berühmteste  Skeletonbahn  der  Welt  ist  der  Cresta 
Run  in  St.  Moritz.  Im  letzten  Drittel  der  Bahn  wird 
von  guten  Fahrern  eine  Schnelligkeit  von  100  km  und 
mehr  erzielt.  Es  dürfen  nur  ganz  geübte  Skeleton fahrer 
auf  dem  Cresta  Run  zugelassen  werden. 

Den  letzten  Rekord  auf  der  Cresta  hält  Mr.  Thornton 
mit  59.7  Sek.  Die  Cresta  hat  eine  Gesamtlänge  von  1206  m. ! ! 

Alle  Wintersportplätze  veranstalten  Wettschlitteln.  Zum 
Lenken  des  Schlittens,  auch  des  gewöhnlichen,  gehört  eine 
gewisse  Geschicklichkeit  und  Übung,  besonders  um  die 
Kurven  zu  nehmen.  Verletzungen  kommen  nicht  selten 
vor.  Am  häufigsten  beim  Schütteln  in  sitzender  Stellung. 
Verliert  man  die  Herrschaft  über  den  Schlitten  und  wirft 
man  sich  nicht  schnell  genug  herunter,  um  der  Gefahr  zu 
entgehen,  so  wird  man  mit  den  vorgestreckten  Beinen  oder 
Armen  oder  mit  dem  Kopfe  an  die  Eis-  oder  Schneewand, 
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die  die  Bahn  einrahmt,  geworfen.  Es  handelt  sich  fast 
immer  um  Luxationen  oder  Frakturen  im  Bereiche  des 
Fuß-  oder  Handgelenkes  und  um  Kopfverletzungen.  Auch 
Rippenbrüche  kommen  vor. 

Eine  eigentümliche  Verletzung  sah  ich  im  Winter  1905/06 
bei  einem  Crestafahrer.  Beim  Abfahren  verlor  der  Be- 
treffende, ohne  daß  er  es  bemerkte,  die  eiserne  Kappe  an 
der  linken  Fußspitze.  Unten  angekommen  sah  er,  daß  er 
den  Schnee  mit  der  linken  Fußspitze  blutig  färbte.  Bei 
der  tollen  Fahrt  waren  der  Stiefel  und  der  Strumpf  der 
ihres  Eisenschutzes  beraubten  Fußspitze  vollkommen  durch- 
gerieben und  die  Weichteile  sowie  der  Nagel  der  linken 
großen  Zehe  an  der  Spitze  bis  auf  den  Knochen  der  End- 
phalange  glatt  abgeschliffen. 

Ganz  besonders  soll  davor  gewarnt  werden,  auf  dem 
Rodelschlitten  einen  des  Fahrens  unkundigen  Begleiter  mit- 
zunehmen; dadurch  geschehen  die  meisten  und  schwersten 
Unglücksfälle.  Der  Lenker  kann  in  einer  schwierigen  Kurve 
die  Lenkung  nicht  mehr  bewältigen,  der  ängstliche  Passagier 
macht  eine  fehlerhafte  Bewegung  und  der  Sturz  im  Knäuel' 
ist  fertig.  Ein  Fahrer  kann,  wenn  er  Übung  hat,  den  Sturz 
elastisch  mitmachen,  der  Ungeübte  aber  stürzt  immer  steif 
und  verletzt  sich,  auch  weil  ihm  der  Sturz  unerwartet  kommt, 
sehr  oft.  Geradezu  verwerflich  ist  es,  wenn  der  zweite 
Fahrer  die  Füße  auf  die  Schlittenkufen  aufstellt.  Wird  der 
Fuß  beim  Sturz  zwischen  Kufe  und  Sitz  eingeklemmt,  dann 
ist  die  Unterschenkelfraktur  unvermeidlich. 

Fehlerhaft  und  gefährlich  ist  auch  das  Wegspreizen  der 
Füße,  die  stets  mit  der  Innenseite  der  Waden  —  wie  beim 
Reiten  an  die  Gurte  —  an  den  Schlitten  leicht  angelegt  sein 
sollen.  Bedient  sich  der  Rodelfahrer  der  Fußlenkung,  dann 
müssen  die  Füße  stets  im  Kniegelenk  federnd  und  elastisch, 
also  niemals  steif  gehalten  werden,  wodurch  Prellungen  und 
Verletzungen  des  Fuß-  und  Kniegelenkes  vermieden  werden. 

Das  Bobsleighfahren,  Bobsleighing  (to  bob  = 
schnellen,  vorwärts  schnellen;  sleigh  =  Schlitten.  Von 
der  schnellenden  Vorwärtsbewegung,  die  die  Mannschaft 
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auf  Kommando  des  Führers  während  der  Fahrt  gemeinsam 
ausführt,  um  eine  größere  Geschwindigkeit  zu  erzielen), 
unbedingt  die  fesselndste  Art  des  Schlittelsports ,  ist  eine 
St.  Moritzer  Erfindung.  Seine  Entwicklung  ist  interessant 
genug,  um  darauf  etwas  näher  einzugehen.  Ich  folge 
dabei  einem  Aufsatz  im  ,, Deutschen  Wintersport"  von 
A.  Pitcairn  -  Knowles,  abgedruckt  im  Engadin  Ex- 
press Nr.  10  und  ii,  5.  und  12.  Januar  1907.  ,,Im  Winter 
1890/91  verbanden  einige  begeisterte  Schüttler  in  St.  Moritz 
zwei  gewöhnliche  amerikanische  Toboggans  mittels  eines 
4  m  langen  Brettes  und  fuhren  damit  zur  allgemeinen  Be- 
lustigung hinunter.  Der  Vater  dieser  Erfindung,  dem  wir 
den  Bobsleigh  verdanken,  war  Mister  Wilson  Smith  aus 
Philadelphia  und  das  von  ihm  erdachte  Vergnügen,  welches 
man  damals  als  eine  an  Verrücktheit  grenzende  Exzentri- 
zität ansah,  bildet  heute  —  allerdings  in  modernisierter 
Form  —  einen  der  interessantesten  und  aufregendsten,  zu- 
gleich aber  auch  gesundesten  Sports  der  Erde.  Im  Fluge 
hat  sich  das  Bobsleighfahren  die  Gunst  der  vornehmen 
•Sportwelt,  die  alle  sportlichen  Genüsse  durchgekostet  hat, 
erobert  und  unter  den  verschiedenartigen  Wintersports  gibt 
es  keinen,  der  eine  größere  Anziehungskraft  auszuüben  ver- 
möchte, wie  das  Bobsleighing :  das  Mannschaf tsschlitteln. 
Wer  sich  davon  überzeugen  will,  sehe  sich  den  Betrieb  in 
St.  Moritz  und  in  anderen  Gegenden  in  der  Schweiz  im 
Winter  an. 

Der  Bobsleigh,  zur  Zeit  als  der  amerikanische  Erfinder 
ihn  einführte,  eine  einfache  Spielerei,  welche  nicht  ernst  ge- 
nornmen  wurde,  ist  heute  eine  nach  tausend  Erfahrungen 
ausgedachte,  genau  ausprobierte  und  praktisch  konstruierte 
,, Maschine",  mit  welcher  Leistungen  erzielt  werden,  von 
denen  sich  damals  gewiß  nicht  einmal  der  Erfinder  hat 
träumen  lassen.  Die  Zusammensetzung  der  einzelnen  Teile, 
die  Dimensionen,  die  Gewichte,  das  Material,  aus  welchem 
die  Teile  angefertigt  werden,  die  Konstruktion  der  Steuer- 
vorrichtung, die  Wahl  der  Bremsen,  das  alles  hat  der 
moderne   „Bobsleigher"   sorgfältig   zu  studieren   und   aus- 
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zuprobieren,  wenn  er  mit  Erfolg  an  diesem  Sporte  teil- 
nehmen will. 

In  den  letzten  Jahren  hat  das  Mannschaf tsschlitteln  un- 
aufhörliche Fortschritte  gemacht.  Die  Bobsleighs  nähern 
sich  immer  mehr  der  Vollendung.  Besonders  wird  jetzt  dem 
Training  der  Mannschaft  die  nötige  Aufmerksamkeit  ge- 
schenkt. Man  legt  großen  Wert  auf  die  Auswahl  der  Fahrer, 
auf  die  Einführung  einer  gewissen  Disziplin  und  auf  die 
Stellungen,  die  sie  einnehmen  müssen.  Gerade  was  letzteres 
anbelangt,  hat  man  enorme  Erfolge  erzielt.  Durch  ein  ge- 
meinsames Körperbeugen  an  den  Kurven  wurde  eine  größere 
Schnelligkeit  erzielt  und  auch  sonst  erlangte  man  durch 
gewisse  Bewegungen,  die  auf  Kommando  des  Führers  aas- 
geführt werden,  Zeitverbesserungen. 

Der  erste  ,, Bobsleighklub"  wurde  1898  in  St.  Moritz  ge- 
gründet. Bald  darauf  wurde  auch  eine  eigene  Bobsleigh- 
bahn von  St.  Moritz  nach  Cresta  angelegt,  da  die  Benutzung 
der  Poststraße  zu  große  Störungen  und  Gefahren  mit  sich 
brachte.  Diese  Bahn  des  ,,St.  Moritz-Bobsleighklub"  hat 
eine  aus  einer  Mischung  von  Schnee  und  Wasser  hergestellte 
Schicht,  welche  bei  dem  Rennen  mit  frischem  Schnee  be- 
streut wird,  um  einer  zu  großen  Glätte  vorzubeugen. 

Kurz  vor  dem  Horse  shoe  Corner  (Pferdehuf- Kurve),  der 
gefährlichsten  Biegung  der  Bahn,  wird  häufig  bei  starker 
Glätte  die  Bahn  auf  einer  Länge  von  20  bis  25  m  noch  mit 
Sägemehl  bestreut,  um  zu  verhindern,  daß  der  Schlitten  mit 
zu  großer  Schnelligkeit  in  die  scharfe  Kurve  einfährt." 

Das  wäre  in  kurzen  Zügen  nach  Pitcairn-Knowles  Schil- 
derung die  Geschichte  des  St.  Moritzer  Bobsleighsports. 
Über  die  Erfindjimg  enthält  sie  aber  einige  Ungenauigkeiten, 
die  hier  richtig  gestellt  werden  müssen.  Denn  die  Geschichte 
des  St.  Moritzer  Bobsports  stellt  zugleich  die  Geschichte 
des  gesamten  Bobsleighfahrens  dar,  weil  St.  Moritz  die 
Geburtsstätte  dieses  prächtigen  Sports  ist. 

Die  Ehre,  den  ersten  brauchbaren  Bobsleigh  erbaut  zu 
haben,  gebührt  nämlich  nicht,  wie  Pitcairn-Knowles  an- 
nimmt, Mr.  Wilson  Smith,  sondern  dem  früheren  amerika- 


—     2 


/  > 


nischen  Gesandten  in  Lissabon  und  Brüssel  Mr.  Townsend 
und  dem  Schmiedemeister  Matthis  in  St.  Moritz.  Nach 
Angaben  von  Mr.  Townsend  erbaute  Matthis  den  ersten 
Bobsleigh  im  Anfange  des  Jahres  1889.  Er  war  aus  zwei 
hölzernen  amerikanischen  Schlitten  zusammengesetzt.  Da 
dieser  hölzerne  Bob  seinen  Auftraggeber  aber  wenig  be- 
friedigte, so  stellte  Matthis  auf  Anordnung  von  Townsend 
wenige  Wochen  später  aus  zwei  eisernen  Skeletons  einen 
Bob  her,  der  den  Anforderungen  von  Mr.  Townsend  schon 
ziemlich  gut  entsprach. 

Der  erste  eiserne  Skeleton  war  erst  einen  Winter  (1887/8) 
früher  nach  Angaben  von  Major  Bulpett  von  Matthis  erbaut. 
Als  Vorbild  hatte  der  hölzerne  kanadische  Schlitten  (Tobog- 
gan) gedient.  Von  Dezember  1895  ab  waren  Tobogganklub 
und  Bobshighklub  in  St.  Moritz  zusammen.  Aber  schon 
ein  Jahr  später  machte  sich  die  Ansicht  geltend,  daß  es 
besser  für  die  Entwicklung  der  verschiedenen  Sportarten 
wäre,  wenn  beide  Klubs  sich  trennten. 

So  wurde  in  den  ersten  Tagen  des  Januars  1898  der 
jetzt  zur  größten  Blüte  gelargte  St.  Moritzer  Bobsleighklub 
gegründet,  der  am  5.  Januar  1898  auf  der  Landstraße 
St.  Moritz-Cresta  sein  erstes  Rennen  abhielt.  Die  eigene 
berühmte  Bobsleighbahn  wurde  im  Winter  1903/4  erbaut 
und  am  22.  Dezember  1903  durch  ein  Rennen  eröffnet  und 
eingeweiht. 

Fast  überall  in  den  schweizerischen  Alpenstationen  fin- 
den sich  jetzt  gute  Bobsleighbahnen,  wenn  sie  sich  auch  nicht 
alle  mit  der  tadellosen  St.  Moritzer  Bahn  vergleichen  lassen. 
Davos  hat  im  Jahre  1907  einen  besonderen  Bobsleighrun 
von  der  Schatzalp  nach  Davos-Platz  angelegt,  der  am  14.  De- 
zember 1907  eröffnet  wurde.  Sonst  werden  auch  für  längere 
Touren  sehr  häufig  passende  Landstraßen  benutzt.  So  z.  B. 
die  Bahn  Davos — Klosters,  die  Strecke  Maloja — Vicoso- 
prano  und  Preda — Bergün.  In  Österreich  gibt  es  eine 
2000  m  lange  Bob-Bahn  am  Ssmmering  bei  Wien. 

Die  normale  Besatzung  des  Bobsleigh  beträgt  fünf. 
Bei  den  Rennen  des  St.  Moritzer  Klubs  ist  diese  Zahl  vor- 
ig* 
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geschrieben,  wobei  eine  Dame  mitfahren  muß.  Man  kann 
aber  auch  zu  Dreien,  zu  Vieren  oder  zu  Sechsen  fahren. 
Nicht  jeder  hat  das  Zeug  dazu,  einen  Bob  als  Steuermann 
zu  führen.  Eiserne  Nerven,  eine  unerschütterhche  Ruhe, 
Geistesgegenwart,  Kaltblütigkeit  und  schnelle  Entschluß- 
fähigkeit sind  dazu  unentbehrlich. 

Ich  habe  sonst  sehr  ruhige,  kaltblütige  und  nervenstarke 
Herren  gekannt,  die  beim  Bobführen  die  ,, Nerven  verloren" 
und  deshalb  regelmäßig  umkippten.  Natürlich  mußten  sie, 
schon  im  Interesse  ihrer  Mannschaft,  darauf  verzichten, 
ihren  Bobsleigh  weiter  zu  steuern  und  waren  gezwungen, 
sich  mit  einem  der  mittleren  Plätze  zu  begnügen. 

Es  ist  entschieden  leichter,  auf  den  besonderen  Bob- 
sleighbahnen wie  auf  der  großen  Landstraße  zu  fahren. 
Auch  der  Bremser  muß  gut  aufpassen  und  dieselben 
Eigenschaften  besitzen  wie  der  Steuermann.  Zur  richtigen 
und  wirksamen  Handhabung  der  Bremse  ist  eine  gewisse 
Kraft  notwendig.  Damen  dürfen  nicht  als  Steuermann 
oder  Bremser  fahren,  wenigstens  nicht  in  den  offiziellen 
Rennen. 

Der  Bobsleigh  erzielt  auf  den  besonders  angelegten 
Bahnen  oft  eine  Schnelligkeit  von  loo  km. 

Meistens  ist  der  Besitzer  des  Bobs,  der  seine  Maschine 
am  besten  kennt,  zugleich  der  Führer.  Er  sucht  sich  dann 
selbst  seine  Mannschaft  aus  und  verteilt  sie  nach  ihren 
Fähigkeiten.  Die  Mannschaft  soll  mit  ihrem  Bob  so  ver- 
wachsen sein,  wie  der  Reiter  mit  seinem  Pferde.  Alle  Be- 
wegungen, die  im  Interesse  der  größeren  Schnelligkeit  oder 
der  Beibehaltung  des  Gleichgewichtes,  besonders  in  den 
Kurven,  nötig  sind,  müssen  von  der  ganzen  Mannschaft 
vollkommen  gleichmäßig  und  genau  zu  derselben  Zeit  auf 
Kommando  des  Führers  ausgeführt  werden.  Es  muß  aus- 
sehen, als  ob  sich  die  ganze  Mannschaft  wie  eine  Maschine 
bewegt.     Alles  aus  einem  Guß. 

Auf  gerader  Bahn  ist  die  Lenkung  verhältnismäßig  ein- 
fach. Zu  achten  ist  darauf,  daß  kleine  unmerkbare  Bahn- 
unebenheiten den.  Bob  ständig  aus  der  Richtung  bringen 


Abb.  76.     Kunstlaufen   auf  Schlittschuhen. 


und  der  Steuermann  deshalb  der  Lenkung  ununterbrochen 
die  größte  Aufmerksamkeit  zuwenden  muß.  Er  muß  mit 
stets  gespannten  Lenkseilen  das  vordere  drehbare  Kufen- 
paar konstant  in  Fühlung  haben  und  den  Schlitten  so 
weich  führen  wie  ein  gutgerittenes  Pferd.  Er  muß  auch 
mit  Geistesgegenwart  ein  etwaiges  Schleudern  sofort  mit 
der    Lenkung   parieren    können,    also    gewissermaßen    die 
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Eigenschaften  eines  guten  Reiters  und  Automobilisten 
vereinen. 

In  den  meist  halbkreisförmigen  Kurven  ist  auf  korrekten 
Einlauf  in  erster  Linie  zu  achten;  ist  der  Einlauf  gut,  dann 
ist  die  Kurve  schon  halb  genommen.  Läuft  der  Bob  mit 
voller  Fahrt  am  Scheitel  der  Überhöhung,  dann  gilt  es,  ihn 
mit  eiserner  Faust  durch  die  Kurve  zu  führen.  Beim  Aus- 
lauf aus  der  Kurve  ist  dann  die  letzte  Probe  der  Geschicklich- 
keit im  Nehmen  der  Gegenkurve  abzulegen. 

Wie  schon  erwähnt,  hängt  der  Erfolg,  die  sturzfreie  und 
stetige,  nicht  schwankende  Fahrt  fast  ebenso  von  der 
Mannschaft,  deren  Ruhe,  Disziplin  und  Zusammenspiel  ab, 
wie  von  der  Sicherheit  des  Führers.  Man  glaube  ja  nicht, 
daß  die  Mittelleute  nur  der  Ballast  seien,  der  dem  Bob  die 
Triebkraft  gibt.  Sie  sind  vielmehr  vollwertige  Teile  des 
Ganzen,  und  ein  eingespieltes  Bob-Team  ist,  streng  genom- 
men, eine  sportliche  Einheit. 

Was  eine  gut  geschulte  und  richtig  eingearbeitete  Mann- 
schaft leisten  kann,  zeigte  in  diesem  Winter  der  Bobsleigh 
„Wau",  Führer  Prinz  Heinrich  XXXVIL  Reuß  j.  L.  Seine 
Leistungen  waren  geradezu  sensationell  und  bewunderungs- 
würdig. Solche  Taten  und  Zeiten  hatte  man  bis  dahin  auf 
der  St.  Moritzer  Bahn  noch  nicht  erlebt,  ja  nicht  einmal 
für  möglich  gehalten.  Am  14.  Februar  schrieb  der  Engadin 
Expreß : 

,, —  Neuer  Rekord.  Diese  Bob-Saison  hat  endlich 
den  neuen  Rekord  geboren.  Es  wurde  schon  früher  betont, 
daß  die  Zeiten  dieser  Rennperiode  diejenigen  anderer  Jahre 
bedeutend  reduzieren.  So  auffällig  kam  dies  aber  noch  nie 
an  den  Tag  wie  beim  Rennen  vom  letzten  Sonntag,  wobei 
es  sich  um  die  Preise  der  Frau  Bayer  handelte.  Es  gelang 
der  flinken  ,,Itala"  des  Herrn  Barry,  den  neuen  Rekord 
mit  1.41^  aufzustellen,  der  nun  so  leicht  nicht  geschla- 
gen werden  dürfte.  Allerdings  brauchte  es  dazu  eine 
Bahn,  wie  sie  jetzt  geboten  wird,  glatt  und  hart,  der 
Unternehmungslust  des  Fahrers  den  weitesten  Spielraum 
bietend." 
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Aber  schon  einen  Tag  später  erzielte  ,,Wau"  die  bis 
dahin  für  unmöghch  gehaltene  unglaubliche  Zeit  von  1.39^, 
was  der  Engadin  Expreß  mit  folgenden  Worten  meldete: 

,,Beim  Bobrun  kommt  man  gegenwärtig  aus  den  Über- 
raschungen gar  nicht  mehr  heraus.  Man  sah  wohl  noch  nie 
den  Bobsleighsport  in  solcher  Blüte,  wie  gerade  in  dieser 
Saison.  Bob  ist  Trumpf  auf  der  ganzen  Linie  und  vereinigt 
unter  seiner  Flagge  nicht  nur  die  englische,  sondern  auch 
die  deutsche  Fremdenwelt,  die  sich  gerade  in  dieser  Saison 
mit  Eifer  ihm  widmet.  Das  ist  wohl  in  erster  Linie  die 
Wirkung  des  Beispiels  des  deutschen  Kronprinzen,  dann 
aber  auch  der  Lorbeeren  des  jungen  Prinzen  Reuß,  der  immer 
noch  in  St.  Moritz  weilt  und  im  Bobsport  gleichsam  Cham- 
pion zu  werden  scheint.  Der  ,,Wau"  hat  sich  in  kurzer  Zeit 
einen  hervorragenden  Platz  unter  seinesgleichen  erobert  und 
scheint  ihn  auch  auf  die  Dauer  behaupten  zu  wollen.  Er 
fährt  brillante  Zeiten  und  hat  nun  einen  neuen  Rekord 
geschaffen,  der  wohl  hart  an  die  Grenze  des  überhaupt 
noch  Möglichen  streift.  Somit  durfte  sich  die  flinke  ,,Itala" 
ihres  am  8.  ds.  erzielten  Minimums  von  1.41^  nicht  lange 
freuen.  Der  ,,Wau"  drückte  es  noch  um  ein  Bedeutendes 
herab  und  stellte  am  vergangenen  Freitag  mit  1.39^  einen 
Rekord  auf,  an  dem  nun  wohl  auch  der  eifrigste  Ehrgeiz 
eines  Bobs  noch  auf  lange  Zeit  hinaus  scheitern  dürfte. 
,,Wau"  gewann  den  ,, Fleetwood  Wilson  Cup"  mit  dem 
glänzenden  Total  von  3.2 1^  gegenüber  dem  letzt  jährigen 
Gewinner  ,, Shamrock"  des  Herrn  Muir  mit  3.39^. 

Die  Zahl  der  konkurrierenden  Bobs  betrug  24,  eine 
Zahl,  die  bisher  noch  an  keinem  Rennen  konstatiert  werden 
konnte." 

,,Wau"  setzte  seinen  unerhörten  Siegeslauf  während  der 
ganzen  Saison  fort  und  krönte  seine  Erfolge  durch  das  im 
großen  Stile  gewonnene  Bobsleigh-Derby,  das  er,  trotzdem 
er  den  schlechtesten  Platz  im  Rennen  hatte,  mit  dem  kolos- 
salen Vorsprung  von  drei  Sekunden  —  sonst  handelte  es 
sich  fast  immer  nur  um  Zehntel  von  Sekunden,  totsicher 
nach  Hause  fuhr. 
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Erfreulich  war  es  übrigens,  daß  zwei  deutsche  und  ein 
österreichischer  Bob  die  drei  ersten  Plätze  in  diesem  klassi- 
schen Rennen  belegten: 

I.  „Wau". 

II.  ,,Styria",  Steuermann  Herr  Weydmann,  Brem- 
ser Herr  Till.     Beide  aus  Brück  in  Steiermark. 

III.  ,,Spatz",   Steuermann   Herr  Seiner   aus  Düssel- 
dorf, Bremser  Herr  Leutnant  Taube  aus  Schlettstadt. 


Abb.  78.     Tandem. 


,,Styria"  und  ,. Spatz"  in  dieser  Reihenfolge  im  Ent- 
scheidungslauf nach  totem  Rennen   in   der  Hauptprüfung. 

Da  die  Mannschaft  des  „Wau"  es  wegen  ihrer  Leistungen, 
die  sobald  niemand  nachmachen  wird,  verdient  für  jetzt 
und  für  alle  Zeiten  in  der  Geschichte  des  Bobsleighsports 
verewigt  zu  werden,  so  führe  ich  sie  hier  an: 
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Seine  Durchlaucht  Prinz  Heinrich  XXXVII.   Reuß 
j.  L.,  Steuermann. 

Herr  Anton  Marcotty  aus  Duisburg. 
•     Ihre  Hoheit  Prinzessin  Charlotte  Reuß,  Herzogin 
zu  Mecklenburg. 

Miß  Grieve  aus  London. 

Mr.  A.  Thompson  aus  London,  Bremser. 

Seine  Kaiserliche  und  Königliche  Hoheit  der  Kronprinz 
des  Deutschen  Reiches  und  von  Preußen  hat  bei  seinen 
je  i4tägigeD  Besuchen  von  St.  Moritz  im  Februar  1907  und 
im  Januar  1908  hauptsächlich  dem  Bobsleighsport  gehuldigt 
und  es  darin  trotz  der  kurzen  Aufenthaltsdauer  zu  einer  be- 
wunderungswürdigen Fertigkeit,  sogar  als  Führer,  gebracht. 

Nach  den  Leistungen,  die  Seine  Kaiserliche  Hoheit  im 
Januar  1908  mit  dem  neuen  Bob  ,, Roter  Adler**  erzielte, 
wären  dem  Kronprinzen  sicher  sehr  große  Erfolge  in  den 
offiziellen  Rennen  beschieden  gewesen,  wenn  Seine  Kaiser- 
liche Hoheit  bis  zu  diesem  Zeitpunkte  in  St.  Moritz  hätte 
bleiben  können. 

Es  sollen  hier  noch  einige  kurze  Bemerkungen  von  all- 
gemeinem Interesse  folgen. 

Der  Bob  wird  am  besten  mit  den  Händen  gesteuert: 
durch  Drahtseile,  die  an  den  vorderen  Kufen  befestigt  und 
die  mit  Hilfe  von  Ringen  von  den  Händen  wie  Zügel  ge- 
führt werden.  Die  Automobilsteuerung,  die  oft  versucht 
wurde,  hat  sich  gar  nicht  bewährt,  weü  sich  der  sogen. 
,,tote  Gang"  nie  ganz  vermeiden  läßt. 

Die  Mannschaft  soll  ziemlich  gleich  im  Gewicht  sein. 
Große  Unterschiede  sind  zu  vermeiden.  Der  Schwerste 
sitzt  am  besten,  wenn  er  nicht  führt,  an  zweiter  oder  dritter 
Stelle.  Leichte  elastische  Bobs,  die  gleichsam  federn,  sind 
unbedingt  den  schwereren  Bobs,  die  sich  der  Bahn  nicht 
gut  anpassen  und  anschmiegen,  vorzuziehen. 

Die  Kufen  mittellang  und  nicht  zu  dick. 

Bleiballast  wird  immer  mitgenommen,  zwischen  50  und 
100  kg.  Das  Blei  wird  in  Platten  unter  dem  Sitzbrett  des 
Bobs  angebracht.    Mehr  in  der  Mitte  und  hinten  wie  vorn. 
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Die  Kufen  (Runners)  müssen  sehr  glatt  gehalten  werden 
und  Steuerung  und  Bremse,  damit  sie  leicht  gehen  und 
richtig  spielen,  immer  gut  eingefettet  sein. 

Eine  große  Rolle  bei  den  Rennen  spielt  der  Platz,  der 
ausgelost  wird.  Die  besten  Plätze  sind  die  mittleren.  Der 
St.  Moritzer  Klub  läßt  für  jedes  Rennen  zweimal  fahren. 
Die  Zeit  wird  addiert.  Wer  in  der  ersten  Tour  an  zweiter 
Stelle  fährt,  hat  in  der  zweiten  Tour  den  vorletzten  Platz. 
So  werden  die  Vorteile  und  Nachteile  der  verschiedenen 
Plätze  am  besten  ausgeglichen.  Je  mehr  Bobs  über  die 
Bahn  gegangen  sind,  um  so  besser  und  glatter  wird 
die  Spur. 

Nicht  unwichtig  ist  es  ferner,  ob  die  Rennen  mit  ,, Flie- 
gendem'' oder  ,, Festem  Start"  gelaufen  werden.  Beim  flie- 
genden Start  schiebt  der  Bremser  den  Bob  an  dem  Rücken 
des  vorletzten  Mitfahrers,  bis  er  sich  in  voller  Fahrt  be- 
findet, und  springt  dann  auf.  Natürlich  kommt  es  hier  sehr 
viel  darauf  an,  wie  schnell  und  wie  lange  der  Bremser  mit- 
läuft und  wie  geschickt  er  aufspringt.  In  dieser  Beziehung 
waren  die  Leistungen  des  Mr.  A.  Thompson  vom  ,,Wau" 
geradezu  bewunderungswürdig.  Ich  habe  nie  jemanden 
gesehen,  der  so  gut  laufen  kann.  Dadurch  gewann  der 
,,Wau"  beim  fliegenden  Start  mindestens  immer  eine  Se- 
kunde. Auch  der  Bremser  des  ,,Spatz",  Herr  Leutnant 
Taube,  zeichnete  sich  durch  flinke  Beine  aus. 

Die  Zeit  wird  in  folgender  Weise  genommen:  Beim  Ab- 
fahren reißt  der  Bob  einen  dünnen  eisernen  Faden,  der 
über  die  Bahn  gespannt  ist,  durch,  womit  die  elektrische 
Uhr  in  Bewegung  gesetzt  wird.  Am  Ziel  wird  durch  das 
Durchreißen  eines  zweiten  Fadens  die  Uhr  zum  Stehen  ge- 
bracht.    Ein  Irrtum  ist  dadurch  ausgeschlossen. 

Die  Mannschaft  ist  möglichst  gleichartig  angezogen  und 
trägt  ein  gemeinsames  Abzeichen :  z.  B.  die  des  Kronprinzen 
auf  dem  ,, Roten  Adler"  den  brandenburgischen  roten  Adler 
auf  Brust  und  auf  Mütze  befestigt.  Die  des  „Waus"  ein 
großes  rotes  Band  (nach  Art  der  Groß-Cordons)  mit  dem 
Namen  ,,Wau"  in  Gold  darauf  gestickt. 
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Die  besten  Bobsleighs  liefern  der  erste  Erbauer  Schmied 
Matthis  und  der  Schmiedemeister  Martignoni  in  St. 
Moritz.  Diese  beiden  Schmiedewerkstätten  versorgen  heute 
halb  Europa  mit  vorzüglichen  Bobs. 

Verletzungen  beim  Bobfahren  infolge  von  Um- 
kippen kommen  bei  gutem  Steuermann  und  Bremser  sehr 
selten  vor.  Es  handelt  sich  fast  immer  um  leichte  Abschür- 
fungen und  Kontusionen. 

Der  Rennwolf,  in  Schweden  erfunden  und  dort  S  p  a  r  k  - 
stötting  (Tretschlitten)  genannt,  hat  sich  in  Deutschland 
und  in  der  Schweiz  bis  jetzt  wenig  Anhänger  erworben. 
Dieser  vollkommen  ungefährliche  schöne  Sport  verdient 
eine  größere  Verbreitung.  Der  Rennwolf,  der  in  jedem 
guten  Schneegelände  zu  gebrauchen  ist,  wird  nicht  nur  zum 
Sport,  sondern  in  Schweden  auch  viel  von  den  Bauern  auf 
dem  Lande  als  Beförderungsmittel  benutzt.  Näheres  findet 
sich  in  dem  schon  zitierten  Buche  ,, Schneeschuh  und 
Schlitten"  von  M.  Schneider,  Berlin,  F.  Fontane  &  Co. 

Das  Wort  ,,Ski"  (sprich  Schi)  ist  norwegischen  Ur- 
sprungs. Seit  Jahrtausenden  dient  der  Schneeschuh  dem 
Bewohner  der  skandinavischen  Halbinsel,  von  Nordrußland 
und  von  Nord-  und  Zentral- Asien  als  bestes  und  schnellstes 
Beförderungsmittel  während  des  sechsmonatigen  Schnee- 
winters. 

Es  hat  lange  genug  gedauert,  bis  der  Ski  auch  bei  uns 
in  Mitteleuropa  heimisch  geworden  ist.  Man  kann  von  ihm 
als  Verkehrs-  und  Sportmittel  in  unseren  Breiten  erst  seit 
20  Jahren  sprechen.  Seit  dieser  Zeit  hat  das  Skilaufen, 
besonders  als  Sport,  einen  ungeahnten  Aufschwung  ge- 
nommen, und  sein  Siegeslauf  steht  beispiellos  in  der  Sport- 
geschichte da.  Nach  dem  Schlittschuh  hat  der  Ski  jetzt 
die  größte  Verbreitung  und  die  meisten  Anhänger  gefunden. 

Er  ist  unbedingt  der  König  der  Wintersports.  Wer  es 
einmal  so  weit  gebracht  hat,  daß  er  sich  auf  den  Eschen- 
hölzern  vollkommen  sicher  fühlt  und  in  windender  Fahrt 
Bergabhänge  hinuntcrgeflogen  ist,  der  wird  diese  glück- 
lichen Stunden  nie  vergessen. 
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Es  gibt  kein  Schnee terrain,  das  er  nicht  erobert  und 
befahrbar  macht.  Die  höchsten  Alpen,  die  steilsten  Glet- 
scher, die  tiefsten  Schluchten,  die  abschüssigsten  Hänge: 
alles  ist  dem  geübten  Skier  untertänig  und  mit  Leichtigkeit 
zugänglich.  Er  ist  der  stolze  Herrscher  im  Reiche  des 
Schnees.  Durch  den  Ski  werden  neue  fremde  Welten,  un- 
vergeßliche Genüsse  und  erhabene  Eindrücke  erschlossen. 

Es  gibt  eine  große  Menge  von  Skitypen.  Für  tiefen, 
weichen  Schnee  braucht  man  kürzere,  breitere;  für  festen, 
harten  Schnee  längere  schmalere  Schneeschuhe.  Mehr  und 
mehr  ist  man  dazu  gekommen,  für  den  Sport  einen  Ein- 
heitstyp zu  konstruieren,  der  eigentlich  für  alle  Schnee- 
und  Terrainverhältnisse  in  Mitteleuropa  paßt. 

Das  ist  der  etwas  modifizierte  Telemarktypus,  mit 
welchem  Modell  die  Telemarker  Bauern  1879  in  dem  be- 
rühmt gewordenen  Rennen  und  Springen  in  Huseby  bei 
Christiania  —  veranstaltet  vom  Christiania  Ski-Klub  —  die 
Welt  in  Erstaunen  setzten. 

Als  die  zweckmäßigste  Länge  für  den  Sportski  wird  die 
Größe  seines  Besitzers  mit  nach  oben  gerade  ausgestrecktem 
rechten  Arm  —  gemessen  von  den  Zehen  bis  zu  den  Finger- 
spitzen —  angesehen.  Das  Verhältnis  der  Breite  zur  Länge 
soll  sich  ungefähr  wie  i  :  25  bis  i  :  30  verhalten. 

Als  Material  wird  allgemein  bestes  Eschenholz  vorge- 
zogen. Ein  guter  Ski  muß  förmlich  federn  und  sich  jeder 
Unebenheit  des  Bodens  anpassen.  Zweckmäßig  wird  der 
Schneeschuh  von  Zeit  zu  Zeit  mit  Skiol,  dem  besten  Ski- 
wachs, eingerieben.  Das  Skiol  verhindert  auch  bei  warmem 
Wetter  das  Ankleben  und  Anpappen  des  Schnees  und  ist 
dann  vor  jedem  Gebrauch  anzuwenden.  Zum  Aufbewahren 
werden  die  Skis  mit  gutem  Leinöl  eingefettet. 

Über  nichts  ist  so  viel  gestritten,  wie  über  die  Skibin- 
dung. Sie  soll  fest  sein,  aber  die  Bewegung  des  Fußes 
in  keiner  Richtung  hemmen.  Man  muß  mit  der  festge- 
schnallten Bindung  auf  den  Skis  knien  können.  Ich  be- 
diene mich  der  Huitfeld  -  Bindung  oder  des  Modells  Zuber 
St.  Moritz,  während  andere  die  Balata  -  Bindung  vorziehen. 
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In  Österreich  wird  neben  den  Schweizer  Bindungen  auch 
die  ,, Lilienfelder  Bindung",  eine  steife  Sohlenbindung  aus 
Metall,  viel  benutzt. 


Abb.  So.     Einfacher  Segelschlitten  auf  dem  Eise  der  Havel. 


Es  ist  unmöglich,  aller  Bindungen  Erwähnung  zu  tun. 
Fast  jeder  Ort  und  fast  jeder  Fabrikant  hat  irgend  eine 
Spezialität  darin  erfunden.  Ich  verweise  auf  den  im  Lite- 
raturverzeichnis angeführten  vorzüglichen  Aufsatz  über  die 
Schneeschuhbindungen  von  Dr.  E.  Schottelius. 

Die  beste  Fußbekleidung  für  den  Skisport  ist  der 
echte,  norwegische,  von  der  Hand  genähte  spezielle  Ski- 
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schuh:  der  Lauparschuh.  Dazu  die  norwegischen  Ski- 
socken von  Ziegenhaar. 

Die  Bindung  wird  dann  dem  Schuh  genau  angemessen 
und  darnach  angefertigt.     Dann  sitzt  sie  immer  tadellos. 

Das  günstigste  Skiterrain  findet  sich  in  den  Bergen, 
in  den  Hochalpen.  An  verschiedenen  Orten  hat  man 
das  herrliche  Vergnügen,  das  Berghinunterfliegen,  den 
Skiern  wie  den  Rodlern  durch  Bergbahnen  leicht  ge- 
macht, man  fährt  mit  dem  Zuge  hinauf,  saust  den  Berg 
hinunter,  um,  unten  angekommen,  wieder  die  Bergbahn 
zu  besteigen. 

Ganz  leicht  istes  gerade  nicht,  das  Skilaufen  zu  lernen. 
Aber  auch  nicht  so  schwer,  wie  es  am  ersten  Tage  erscheint, 
wenn  man  mehr  auf  dem  Schnee  liegt,  wie  auf  den  Hölzern 
steht. 

Eine  Kunst  ist  es,  richtig  zu  fallen.  Das  lernt  sich  aber 
sehr  bald.  Und  wenn  man  einmal  mit  den  Skis  geschickt 
fallen  und  geschickt  wieder  aufstehen  kann,  wenn  man  keine 
Furcht  mehr  vor  dem  Fallen  hat  und  nicht  sein  Haupt- 
augenmerk immer  darauf  richtet,  daß  man  nicht  fällt,  das 
heißt  mit  anderen  Worten:  wenn  man  mutig  mit  Schneid 
an  die  Sache  herangeht  und  viel  wagt,  dann  ist  die  Haupt- 
schwierigkeit überwunden.  Jugendliche  Personen  lernen  es 
natürlich  schneller  und  besser  wie  ältere.  Je  jünger  man 
anfängt,  um  so  größer  wird  die  Geschicklichkeit  und  die 
Vollkommenheit.  Aber  auch  ältere  Personen  bringen  es 
oft  noch  sehr  weit.  Ich  habe  Patienten  im  Alter  von  50 
bis  60  Jahren  gehabt,  die  eine  bewundernswerte  Fertigkeit 
im  Skilaufen  erreicht  und  die  es  als  das  beste  Heilmittel 
für  ihre  nervösen  Beschwerden  erklärt  haben.  Es  ist  oft 
erstaunlich,  wie  Patienten  mit  nervösen  Depressionen  usw. 
förmlich  aufleben,  wenn  sie  auf  Skis  sind.  Die  Veränderung 
ist  überraschend.  Ich  habe  Skitouren  mit  Patienten  ge- 
macht, die  sonst  stets  mißvergnügt  waren  \md  nur  über 
ihre  nervösen  Beschwerden  sprachen,  die  aber  bei  diesem 
Sport  zu  fröhlichen,  vergnügten,  lebenslustigen  Menschen 
wurden  und  kaum  wieder  zu  erkennen  waren. 
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Zum  Erlernen  des  Skilaufens  muß  man  für  die  ersten 
zwei  bis  drei  Stunden  einen  Skilehrer  mitnehmen.  Es  kommt 
auf  gewisse  Kleinigkeiten  an,  die  nur  der  Fachmann  richtig 
erklären  und  praktisch  vormachen  kann.  Der  Anfänger 
begeht  gewöhnlich  den  Fehler,  daß  er  die  Beine  zu  weit 
auseinanderhält.  So  fällt  er  leicht.  Die  Füße  und  Beine 
müssen  beim  Laufen  ziemlich  parallel  aneinander  vorbei- 
geschoben werden.  Beim  Bergherunterfahren  stellt  man 
am  besten  das  eine  Bein  etwas  vor  und  hält  die  Knie  an- 
einander. Man  verlasse  sich  nie  auf  die  Stöcke,  um  nicht 
zu  fallen.  Am  besten  benutzt  man  sie  im  Anfang  nur  zum 
schnelleren  Vorwärtskommen  auf  der  Ebene,  zum  Aufstehen 
beim  Fallen  und  zum  Abstoßen.  Ob  gar  keine  Stöcke,  ob 
ein  oder  zwei  Stöcke  besser  sind,  ist  noch  immer  eine  große 
Streitfrage  in  der  Fachliteratur.  Jeder  muß  ausprobieren, 
was  ihm  am  besten  paßt.  Ich  habe  mich  so  an  zwei  Stöcke 
gewöhnt,  daß  ich  ohne  dieselben  nicht  mehr  auskommen 
kann.  Bei  längeren  Skiwanderungen,  sei  es  in  der  Ebene 
oder  in  den  Bergen,  verdienen  zwei  Stöcke  gewiß  den  Vor- 
zug. Man  muß  sie  aber  so  in  der  Hand  halten,  daß  sie, 
wenn  man  fällt,  keinen  Schaden  anrichten  können.  Also 
ganz  am  oberen  Ende.  Als  Material  ziehe  ich  den  Bambus- 
stock vor.  Er  ist  zwar  weniger  dauerhaft  wie  festes  Holz, 
aber  wegen  seiner  Leichtigkeit  bedeutend  handlicher  und 
bequemer. 

Seit  längerer  Zeit  haben  Schweden,  Norwegen  und  Ruß- 
land den  Ski  beim  Militär  benutzt.  Deutschland,  Öster- 
reich, die  Schweiz,  Italien,  Frankreich  und  andere  Länder 
sind  diesem  Beispiel  gefolgt,  und  es  finden  in  jedem  Winter 
bei  allen  Armeen,  die  geeignete  Terrain-  und  Schneeverhält- 
nisse haben,  Skiübungen  statt. 

Verletzungen  beim  Skilauf  sind  verhältnismäßig  selten. 
Es  handelt  sich  hauptsächlich  um  Zerrungen  und  Luxa- 
tionen des  Fuß-  und  Kniegelenkes,  um  Luxationen  im 
Schultergelenk,  die  häufigste,  durch  den  Fall  hervorgerufene 
Skiverletzung,  und  um  Erfrierungen  verschiedenen  Grades. 
Frakturen,  auch  der  Malleolen,  kommen  äußerst  selten  vor. 

Weissbein,  Hygiene  des  Sports.  H.  I9 
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Bei  föhnigem  Wetter  und  weichem  Schnee  sind  Un- 
glücksfälle mit  tödlichem  Ausgang  vorgekommen.  Das  Ski- 
feld gerät  durch  den  Skier  ins  Rutschen  und  der  Unglück- 
liche wird  in  der  Schneelawine  begraben.  Eine  Rettung 
ist  oft  nur  dadurch  möglich,  daß  man  sich  schnell  der  Skis 
entledigt,  und  so  aus  dem  Schneerutschfeld  herauszukommen 
sucht.  Die  mir  bekannten  Unglücksfälle  dieser  Art  sind 
sämtlich  der  Schuld  der  Verunglückten  zuzuschreiben,  die 
trotz  Warnung  bei  föhnigem  Wetter  und  sehr  weichem 
Schnee,  im  März  größere  Skitouren  unternommen  hatten. 
Sicher  sind  für  die  meisten  Skiunfälle  nicht  der  Skilauf, 
sondern  der  Sküäufer  verantwortlich. 

In  Norwegen,  dem  Mutterlande  des  Ski,  gilt  der  Sprung- 
lauf als  Höhepunkt  skisportlichen  Könnens.  Er  besteht 
darin,  daß  der  Läufer  nach  einem  kurzen  Anlauf  über  einen 
steilen  Hang,  von  einem  etwa  zwei  Meter  über  den  Hang 
aufragendem  ebenen  Sprunghügel  (Schanze),  einen  flachen 
Weit-Tief  Sprung  ausführt.  Da  der  Abhang  unter  der  Schanze 
in  gleich  steiler  Weise  sich  fortsetzt  und  der  Anlauf  dem 
Fahrer  eine  bedeutende  Schnelligkeit  gibt,  so  sind  Sprünge 
von  30 — 40  Metern  keine  Seltenheiten.  Der  Sprung  hat  für 
den  Zuseher  etwas  Überwältigendes. 

Zur  Erlernung  des  Springens  gehört  Mut,  Geduld  und 
Geschicklichkeit.  Nur  Läufer,  die  in  jungen  Jahren  die 
Übungen  darin  beginnen,  werden  Hervorragendes  leisten 
können.  Ältere  Personen  unterlassen  besser  auch  nur  den 
Versuch,  der  von  bösen  Folgen  begleitet  sein  kann. 

Das  Ski  -  Kjöring  (früher  Snöre  Kjöring)  ist  Skilaufen 
mit  Pferdebespannung. 

Zur  Ausführung  dieses  Sports  braucht  man  gut  be- 
schneite Landstraßen,  große,  nicht  zu  unebene,  beschneite 
Wiesen  oder  zugefrorene  beschneite  Seen.  Man  muß  schon 
ein  guter  Sküäufer  und  Pferdelenker  sein,  um  diesem 
schwierigen  Sport  zu  huldigen.  Mit  der  einen  Hand  wird 
das  Pferd  geführt,  mit  der  anderen  die  Anspannung  gehalten. 
Die  Zugstränge  sind  sehr  lang  zu  nehmen,  da  man  sonst 
die  durch  die  Hinterfüße  des  trabenden  oder  galoppieren- 
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den  Pferdes  aufgewirbelten  Schneemassen  ins  Gesicht  be- 
kommt und  nichts  mehr  sieht.  Fällt  man,  so  ist  oft  die 
einzige  Rettung,  daß  man  Zügel,  sowie  Anspannung  fahren 
und  damit  das  Pferd  losläßt.  Die  Anspannung  muß  des- 
halb sofort  zu  lösen  sein.  Bleibt  man  hängen,  so  kann 
man,  einmal  gefallen,  von  dem  galoppierenden  Pferde  zu 
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Tode  geschleift  werden.  Am  einfaclisten  ist  es,  wenn  man 
das  Ortscheit  mit  der  einen  Hand  festhält  und  sich  so  ziehen 
läßt.  Dann  kann  man  sofort  loslassen.  Bei  dieser  An- 
spannung ist  aber  die  Zugkraft  nicht  richtig  verteilt.  Absolut 
sicher  und  die  Zugkraft  richtig  ausnutzend  ist  die  An- 
spannung der  Militär-Ekiperings-Aktiebolaget  in  Stockholm 
und  Thoresens  patentierter  Loskopplungsapparat  für  Ski- 
fahrer (bei  Seen  und  Ströme  in  Christiania). 

Ich  halte  die  Anspannung  der  Militär-Ekiperings-Aktie- 
bolaget  in  Stockholm  für  die  sicherste,  praktischste  und 
zweckmäßigste  und  hoffe,  daß  sie  bald  überall  in  unseren 
Breiten  eingeführt  wird.  Bis  jetzt  behilft  man  sich  bei  uns 
noch  fast  überall  mit  dem  einfachen  Anfassen  und  Ziehen- 
lassen durch  das  Ortscheit,  das  außer  der  unrichtigen  Aus- 
nutzung der  Zugkraft  auch  noch  den  Nachteil  des  recht 
unsicheren  Fahrens  hat. 

Es  können  auch  mehrere  Personen  sich  von  demselben 
Pferd  ziehen  lassen:  zwei  nebeneinander,  oder  zwei,  drei, 
auch  vier  hintereinander. 

Die  Pferde  gewöhnen  sich  leicht  an  den  Sport.  Im  An- 
fange fiel  ich  natürlich  oft.  Sehr  bald  hatte  mein  intelli- 
genter irischer  Fuchswallach  ,, Warjag"  die  Sache  aber 
heraus.  Ich  brauchte  beim  Fallen  nie  mehr  loszulassen. 
Kaum  hatte  ich  den  Boden  berührt,  dann  stand  das  brave 
Tier  schon  wie  ein  Baum. 

Man  erzielt  beim  Ski-Kjöring  große  Schnelligkeiten,  da 
das  Pferd  völlig  frei  galoppiert,  einmal  in  voller  Fahrt, 
kaum  etwas  zu  ziehen  hat.  Ich  habe  im  März  1906  mit 
Warjag  die  17  km  betragende  Strecke  von  St.  Moritz  nach 
Maloja  oft  in  rund  50  Minuten  zurückgelegt.  Für  einen 
guten  Skifahrer  und  Rosselenker  bildet  nach  meiner  Ansicht 
das  Ski-Kjöring  die  Krone  und  den  Höhepunkt  des  Schnee- 
schuhlaufens. In  Norwegen  und  Schweden  findet  das  Ski- 
Kjöring  ausgedehnte  Verwendung  in  der  Armee.  Die  Infanterie 
wird  auf  diese  Weise  in  die  Schützenlinie  gebracht  und  kommt 
ebenso  schnell  vorwärts  wie  die  Kavallerie.  Der  Reiter  läßt 
durch  sein  Pferd  einen  Infanteristen  auf  Skis  hinter  sich  ziehen. 
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St.  Moritz  hat  seit  drei  Jahren  Rennen  für  Ski-Kjöring 
eingeführt,  die  in  diesem  Jahre  am  2.  Februar  1908  auf  dem 
St.  Moritzer  See  stattfanden  und  die  unbedingt  als  das 
erfolgreichste  und  interessanteste  sportliche  Ski-Kjöring- 
Ereignis  der  Wintersaison  1907/08  bezeichnet  werden 
müssen. 

Preise  im  Gesamtbetrage  von  über  6000  Franken  und 
ein  prachtvoller  Ehrenpreis,  gestiftet  von  dem  hohen  Pro- 
tektor der  Rennen  Erzherzog  Thronfolger  Franz  Ferdinand 
von  Österreich,  winkten  den  Siegern  in  den  drei  Ski-Kjöring- 
Prüfungen.  Ungefähr  ebenso  viel  war  für  die  Gewinner  der 
drei  Fahrkonkurrenzen  mit  Rennschlitten  ausgesetzt. 

Auch  äußerlich  stand  St.  Moritz  unter  dem  Zeichen  eines 
großen  Tages.  Alle  Hotels  und  die  meisten  Privathäuser 
hatten  geflaggt.  Auf  dem  See  erhoben  sich  sechs  große 
Tribünen,  die  Gebäude  für  den  Totalisator,  die  Richter- 
tribüne u.  a.  m.  Alles  geschmackvoll  reichlich  beflaggt  und 
geschmückt.  Die  prachtvolle  Bahn  war  mit  bunten  Fähn- 
chen ausgesteckt.  Hunderte  von  großen  und  kleinen  Schlitten 
belebten  den  dafür  besonders  abgesteckten  Raum. 

Eine  fröhliche,  mehrere  tausend  Köpfe  zählende  Menge 
zierte  die  Tribünen,  den  Sattelplatz  und  den  für  die  Zu- 
schauer freigegebenen  Raum  des  Sees. 

Und  ein  gleich  glänzendes  Büd  hat  der  St.  Moritzer  See, 
die  schönste  Rennbahn  der  Welt,  noch  nicht  dargeboten! 
Was  hier  von  Pelzen  auf  den  Köpfen,  am  Halse  und  auf 
den  Schultern  der  schönsten  Damen  zur  Schau  getragen 
wurde,  das  spott  t  jeder  Beschreibung.  Dazu  die  groß- 
artigste überwältigendste  Natur:  der  zugefrorene  schnee- 
bedeckte See,  eingerahmt  von  prachtvollen  Arven wäldern, 
von  himmelansteigenden  Alpen  und  Gletschern,  von  prunk- 
vollen Hotelpalästen  und  lieblichen  Villen  des  Winter- 
paradieses St.  Moritz.  Alles  mutete  wie  ein  Märchen  aus 
Tausend  und  eine  Nacht,  wie  ein  duftendes  Gedicht,  wie 
ein  beseligender  Winterzauber  an! 

Sieger  in  dem  Haupt-Ski-Kjöring-Rennen  des  Tages  dem 
,, Großen  Preis  von  St.  Moritz"  wurde  des  Herrn  Hans 
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Widmer  -  Zürich  Fuchshengst  Constance,  Fahrer  Herr 
C.  Nater. 

Der  Erzherzog  Thronfolger  Franz  Ferdinand  über- 
reichte dem  Skifahrer  des  siegenden  Pferdes  Herrn  C.  Nater 
mit  einigen  hebenswürdigen  beglückwünschenden  Worten 
eigenhändig  den  prachtvollen  Ehrenpreis.  Im  ,,Traber- 
Derby  von  St.  Moritz"  erntete  Herrn  B.  Staehelys 
brauner  Hengst  Saphir,  Fahrer  Herr  Neumayer,  die  Palme 
des  Sieges. 

Das  Skifahren  mit  Segeln,  das  Skisegeln,  wird  von 
zwei  Skiern  ausgeführt.  Beide  Skiläufer  halten  ein  recht- 
eckiges Segel  an  den  schmalen  Seiten  an  besonderen  Griffen 
zwischen  sich.  Man  erzielt  dadurch  oft  sehr  große  Schnellig- 
keiten. Vorbedingung  ist  eine  gute,  nicht  zu  unebene  freie 
Skibahn  und  ein  kräftiger  Wind. 

Bandy  ist  Hockey  auf  dem  Eise. 

Ich  möchte  vorschlagen,  daß  der  Name  Bandy  zum 
Unterschied  von  Hockey  auf  dem  Lande  allgemein  einge- 
führt wird,  so  daß  also  der  Name  Bandy  dem  Eisspiel  und 
der  Name  Hockey  dem  Landspiel  verbleibt. 

Das  Bandyspiel  kommt  aus  England.  Es  ist  ein  Gesell- 
schaftsspiel. Zwei  Mannschaften  spielen  gegeneinander.  Der 
rechteckige  Spielplatz  soll  115  oder  92  m  lang  und  55  oder 
45  m  breit  sein.  Zum  Spiel  wird  ein  kleiner  Ball  benutzt, 
der  mit  einem  besonderen  Stock,  dem  Hockeystock,  mit 
beiden  Händen  geschlagen  wird. 

Das  Spiel  ist  ziemlich  schwierig,  ungemein  anregend  und 
belebend.  Man  muß  dazu  ein  sehr  guter,  gewandter  Schlitt- 
schuhläufer sein.  Die  Mannschaft  besteht  fast  immer  aus 
jungen  Leuten.  Auch  Damen  wirken  mit.  Man  kann  diesem 
graziösen  Spiel  stundenlang  zusehen. 

Das  Curlingspiel  ist  von  Schottland  zu  uns  gekommen. 
Es  ist,  ebenso  wie  das  Bandy,  ein  Gesellschaftsspiel,  bei  dem 
ebenfalls  zwei  Mannschaften  gegeneinander  spielen.  Es  paßt 
besser  für  ältere  Leute,  die  auf  den  anderen  Eis-  und  Schnee- 
sport verzichtet  haben.  Es  wird  mit  dem  Curlingstein,  der 
ungefähr  15  kg  wiegt  und  der  sich  mit  einem  kreisrunden 
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Bügeleisen  oder  einer  runden  Wärmflasche  am  besten  ver- 
gleichen läßt,  nach  einem  bestimmten  Ziele  in  rutschender 
Bewegung  geworfen.  Der  Stein  hat  einen  Griff  wie  ein 
Bügeleisen. 

Zum  Curling  braucht  man  einen  kleineren  Raum  wie  für 
Bandy,  da  die  beiden  Holzpflöcke,  die  die  Zielpunkte  dieses 
Spiels  bilden,  nur  40  m  voneinander  entfernt  sein  müssen 

Näheres  über  diese  beiden  Spiele  in  ,,Der  Wintersport** 
von  J.,  W.  und  Fr.  Scheibert,  Leipzig,  Grethlein  &  Co. 

Noch  eine  kurze  Bemerkung  über  den  ,, Gehsport''  oder 
die  Gehkur.  Es  gibt  Patienten,  die  überhaupt  keinen 
Sport  treiben  und  die  auch  nicht  dazu  zu  bewegen  sind. 
Nicht  einmal  zum  Erlernen  des  Schlittschuhlaufens  auf  un- 
gefährlicher Bahn.  Über  die  Gelegenheit  und  Möglichkeit 
zum  Spazierengehen  im  Hochgebirge  nach  dem  Einschneien 
herrscht  noch  in  sehr  vielen  Kreisen  eine  unrichtige  Auf- 
fassung. Im  allgemeinen  wird  angenommen,  daß  das  Er-' 
gehen  im  Freien  für  Leidende,  besonders  mit  schwachem 
Herzen,  mühsam  sei.     Das  ist  nicht  der  Fall. 

In  den  meisten  Wintersportplätzen  werden  nach  dem 
Einschneien  eine  Anzahl  von  Wegen  geebnet,  gewalzt  und 
gestampft.  Man  geht  dann  auf  diesem  harten  Schnee- 
teppich so  bequem  und  mühelos  wie  auf  dem  besten 
Trottoir  der  Welt.  Nach  jedem  Schneefall  werden  die 
Promenaden  wie  in  der  oben  beschriebenen  Weise  bequem 
gangbar  gemacht. 

Hochtouren  werden  im  Winter  verhältnismäßig  häufig 
ausgeführt,  wenn  auch  viel  seltener  wie  im  Sommer.  Zum 
Teil  mit  Hilfe  der  Skis.  Es  gibt  wohl  keinen  Alpenriesen, 
der  nicht  auf  diese  Weise  auch  im  Winter  bezwungen  wurde. 
Diesen  Sport  wollen  wir  aber  getrost  den  geübten  Hoch- 
touristen überlassen  und  ihn  unseren  Patienten  und  uns 
selbst  nicht  zumuten. 

Über  die  Wintersportkleidung  einheitliche  Rat- 
schläge zu  geben,  ist  schwer.  Der  eine  Mensch  ist  frostiger 
wie  der  andere.  In  den  Hochalpen  werden  aber  niedrige 
Temperaturen  wegen  der  Trockenheit  der  Luft  viel  weniger 
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unangenehm  empfunden  wie  in  der  Ebene.  Die  Indivi- 
dualität, das  Alter,  die  Blutzirkulation  und  Beschaffenheit, 
das  Fettpolster,  die  Hautempfindlichkeit  und  Pigmentie- 
rung usw.  spielen  dabei  eine  Rolle.  Man  muß  sich  aber 
mit  sehr  warmen  wollenen  Unterkleidern  versehen. 

Fußfreie  Kleidung.  Für  die  Herren  Kniehosen  und 
Gamaschen  oder  Bandagen  an  den  Unterschenkeln,  für  die 
Damen  ein  kurzer  Rock,  darunter  ebenfalls  Kniehosen  und 
Gamaschen,  sind  für  den  Eis-  und  Schneesport  unentbehr- 
lich. Warme  Fußbekleidung.  Dicke  wollene  Strümpfe. 
Gute  Schuhe,  und  beim  Gehen,  Schütteln  oder  Fahren  die 
sehr  praktischen  amerikanischen  Snowboots  darüber.  Kurzes 
Jackett.  Am  besten  unter  der  Jacke  für  Damen  und  Herren 
der  englische  Sweater,  der  auch  gut  den  Hals  schützt. 

Lange  Kleider  und  warme  Überzieher  nur  für  die  Fahrt 
im  großen  Schlitten.  Für  den  Sport  taugen  sie  nichts,  da 
sie  alle  Bewegungen  hemmen.  Kopfbedeckung  mit  Ohren- 
wärmer. Lange  wollene  Handschuhe,  die  über  die  Ärmel 
gehen,  damit  der  Schnee  beim  Fallen  nicht  auf  die  nackte 
Armhaut  kommt.  Schneebrille  für  lichtempfindliche  Augen. 
Das  wäre  wohl  das  Wesentliche. 

Übrigens  findet  sich  alles  für  den  Sport  in  vorzüglicher 
Qualität  und  für  die  speziellen  Verhältnisse  des  betreffenden 
Ortes  gearbeitet  in  reicher  Auswahl  in  jedem  Wintersport- 
platz. Es  ist  deshalb  nicht  nötig,  seine  Koffer  damit  zu 
beschweren.  Man  rüstet  sich  am  besten  an  Ort  und  Stelle  aus. 
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spiel  und  Sport  im  Kindesalter. 

Von 

Geh.  Med.-Rat  Prof.  Dr.  0.  Heubner-Berlin. 

Sport  im  engeren  Sinne,  d.  h.  Übung  und  Stählung  der 
Muskelkraft  und  Geschicklichkeit  mit  dem  bestimmten  Zweck, 
damit  einen  Gewinn,  sei  es  durch  Wetten,  sei  es  durch  Er- 
ringung von  Preisen,  oder  einen  Vorteil  über  andere,  sei  es 
auch  nur  durch  Erlangung  größeren  Ansehens  oder  Ruhmes, 
zu  erzielen:  dieser  Sport  müßte  rechtmäßigerweise  dem 
Kindesalter  fern  bleiben.  Denn  seine  Ausübung  ist  häufig 
mit  so  überwiegender  Ausbildung  von  gewissen  Muskel- 
gruppen und  Leistungen  verknüpft,  daß  die  harmonische 
Entwicklung  des  gesamten  Körpers  vereitelt  wird,  ganz 
besonders  aber  nur  unter  so  mannigfachen  Erregungen 
psychischer  Art  durchführbar,  wie  sie  der  Bildung  des 
kindlichen  Charakters  nicht  als  zuträglich  angesehen 
werden  können.  Das  mag  dem  Jüngling  frommen,  dessen 
Spannkräfte  eine  explosive  Tätigkeit  gerade  bei  gesunden 
Konstitutionen  oft  geradezu  verlangen,  für  das  Kind  taugt 
es  nicht.  Wohl  aber  ist  ein  sehr  großer  Teil  jener  Impulse 
und  Bewegungen,  die  beim  Sport  des  Erwachsenen  in 
Frage  kommen,  wenn  sie  jener  Zweckdienlichkeit  entklei- 
det sind,  auch  für  das  Kindesalter,  selbst  das  früheste, 
ganz  wohl  geeignet. 

Beobachtet  man  ein  Kind  in  der  zweiten  Hälfte  des 
ersten  Lebensjahres,  wo  überhaupt  psychisches  Leben  sich 
zu  regen  beginnt,  so  überzeugt  man  sich  leicht,  wie  be- 
wußter oder  halbbewußter  Bewegungsdrang  zu  den  vor- 
nehmsten   Zeichen    einer    gesunden    Entwicklung    gehört. 
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Das  Lustgefühl,  das  sich  im  Gesicht  des  gesunden  Säug- 
Hngs  spiegelt,  wenn  er  aufgebunden  wird,  hängt  offenbar 
zum  größten  Teil  von  der  Möglichkeit  freien  Spielraums 
für  seine  Glieder  zusammen,  denn  alsbald  beginnt  er  sie 
nach  allen  Richtungen  hin  zu  regen  und  zu  rühren.  —  Wo 
er  Gelegenheit  dazu  hat,  z.  B.  beim  Sitzen,  da  pflegt  er 
sich,  mit  Pausen,  stundenlang  mit  dem  Klopfen  auf  das 
Stuhlbrettchen  oder  mit  dem  Ziehen  an  dem  Faden  eines 
Spielzeuges  zu  vergnügen,  und  die  Energie,  die  der  Gesichts- 
ausdruck dabei  annimmt,  ist  der  klarste  Beweis  für  den 
Genuß,  den  das  kleine  Bewußtsein  dabei  empfindet. 

Bewegungs-  und  Regungslosigkeit  eines  wachen  Säug- 
lings ist  immer  ein  Zeichen  von  Krankheit.  Wenn  ja  der 
Körper  des  gesunden  Kindfes  ruht,  so  werden  wenigstens 
die  Augen  umhergeführt,  um  Nähe  tind  Ferne  zu  betrachten. 
Aber  gar  bald  folgt  Hand  und  Fuß  nach.  —  Beim  körper- 
lich Kranken  liegt  die  Innervation  des  Muskelsystems  aller- 
dings oft  Monate  lang  aufs  schwerste  darnieder,  jede 
Besserung  ist  von  einer  Hebung  jener  begleitet. 

Aber  auch  bei  den  geistigen  Defekten,  die  ja  freilich  auch 
immer  eine  körperliche  Erkrankung  (des  nervösen  Zentral- 
organes)  begleiten,  geht  in  der  größten  Mehrzahl  der  Fälle 
Unvollkommenheit,  Ungeschicklichkeit,  Langsamkeit  der 
Muskeltätigkeit  mit  dem  Zurückbleiben  der  Intelligenz 
Hand  in  Hand. 

Auch  die  Sprache  ist  ja  zu  einem  Teile  Leistung  von 
Bewegungsorganen  und  längst,  ehe  der  Säughng  einen  be- 
grifflichen Sinn  mit  einem  Laut,  den  er  hört  oder  bildet,  zu 
verbinden  gelernt  hat,  war  sein  Bewegungsdrang  auf  das 
impulsive  Spiel  seiner  Sprech-  und  Atmungsmuskeln  und  da- 
mit die  Hervorbringung  von  allerhand  Stimmungslauten  und 
kurzen  Worten  oft  ganz  eigener  Bildung  gerichtet  gewesen. 

Selbst  im  Geschrei,  im  Saugen  am  Finger  oder  Saug- 
hütchen des  ganz  jungen  Kindes  soll  man  nicht  immer  den 
Ausdruck  des  Unbehagens  oder  gar  Nahrungsbedürfnisses, 
sondern  unter  Umständen  auch  den  Trieb  nach  Bewegung 
erblicken. 


—     302     — 

Wenn  die  Bewegungen  der  ersten  Vierteljahre  nichts 
weiter  bezwecken  können  als  das  einfache  Auslösen  eines 
Dranges,  sodann  das  Heranziehen  zum  und  das  Fortstoßen 
vom  eigenen  Körper,  so  folgt  alsdann  gegen  Ende  des 
ersten  Lebensjahres  die  Bewegung  des  gesamten  eigenen 
Körpers  nach  fernen  Gegenständen  hin,  das  Langen  und 
Greifen,  das  Rutschen  und  schließlich  Gehen  und  Stehen. 
Auch  hier  ist  Lust  und  Vergnügen  an  diesen  Bewegungen 
der  Ausdruck  der  Gesundheit,  Unlust  und  Angst  stets  krank- 
haft. Der  erste  Schritt :  strahlende  Freude  auf  dem  Antlitz 
der  Mutter  wie  des  Kindes!  — 

Nun  geht  es,  wenn  erst  der  ebene  Boden  beherrscht 
wird,  an  das  Kriechen,  an  das  Steigen,  das  Klettern,  und  oft 
genug  muß  das  Kind  dann  durch  eigene  üble  Erfahrungen 
sich  belehren  lassen,  dai^  es  dem  Bewegungsdrang  in  zu  un- 
vorsichtiger Weise  nachgegeben,  und  behält  einen  blauen 
Fleck  an  Stirn  oder  Hinterkopf  als  zeitweiligen  Denkzettel 
zurück.  — Aber  das  hindert  es  nicht,  immer  neue  Proben 
seiner  zunehmenden  Bewegungsfreiheit  sich  zu  gestatten. 

Alle,  folgenden  Jahre,  die  halbbewußten,  glücklichen, 
bis  zur  Schulzeit,  sind  dauernd  fortbeherrscht  von  dieser 
Lust  am  Regen  der  Glieder. 

Es  ist  von  schwer  zu  schätzendem,  aber  sicher  für  das 
ganze  zukünftige  Leben  von  schwerwiegendstem  Einflüsse, 
wie  weit  das  Kind  in  dieser  Zeit  seinem  Bewegungsdrange 
ungehindert  nachgeben  kann.  Die  auf  dem  Lande  oder  in 
Villen-  oder  Arbeitervierteln  der  Vororte  mit  zerstreuter 
Bauart  wohnenden  Kinder  sind  hier  gegen  die  in  den  Stein- 
wüsten der  Großstädte  eingepferchte  und  dauernd  hier 
lebende  Jugend  unbeschreiblich  im  Vorteil.  —  Welche  Um- 
stände, bevor  von  hier  aus  Wald  und  Feld  erreicht  wird; 
und  die  freien  Plätze  der  Städte,  was  sind  sie  im  Ver- 
gleich mit  den  Wiesen  und  Rainen  und  Waldschneußen 
in  der  Umgebung  des  Dorfes? 

Hier  führt  ein  Schritt  ins  Freie,  dort  ein  an  sich  er- 
müdender Marsch,  und  wie  mannigfaltig  ist  hier  die  Gelegen- 
heit zu  jeglichen  Bewegungen,  zu  Spielen  jedweder  Erfindung. 


—    303    — 

—  Es  möchte  wohl  eine  nicht  uninteressante  Untersuchung 
sein,  wie  viele  der  später  bedeutendsten  und  leistungsfähigsten 
Menschen  ihre  Jugend  im  Freien,  in  der  kleinen  Stadt,  in  un- 
genierter Spielfreiheit  verlebt  haben.  Die  Ursache  der 
Fruchtbarkeit  des  evangelischen  Pfarrhauses  an  hervorragen- 
den Nachkommen  ist  gewiß  nicht  bloß  in  der  psychischen 
Sphäre  zu  suchen.  —  Das  geistige ,, Regen"  ist  mit  dem  körper- 
lichen durch  tausend  feine  Fäden  und  Beziehungen  verknüpft. 
Natürlich  tut  in  dieser  Hinsicht  die  bloße  Gelegenheit  nicht 
alles,  denn  Anlage  und  Temperament  entscheiden  noch  viel- 
mehr. Es  gibt  auch  auf  dem  Lande  Kinder  —  ich  kenne  eine 
ganze  Reihe  solcher  Beispiele  — ,  denen  infolge  eines  ange- 
borenen Phlegmas  der  sonst  normale  Bewegungsdrang  fast 
oder  ganz  fehlt.  Hier  handelt  es  sich  aber  schon  um  Zu- 
stände, die  die  Breite  des  physiologischen  Verhaltens  über- 
schreiten und  die  sich  auch  durch  körperliches  abnormes 
Verhalten  zu  erkennen  geben.  —  Derartige  Kinder  ver- 
fallen, wenn  sie  sonst  gesund  sind,  wie  dies  Rubner  an 
einem  exakt  untersuchten  Beispiel  sehr  schön  gezeigt  hat, 
infolge  ihres  Temperamentes  der  Fettsucht,  an  die  sich 
noch  mancherlei  andere  Stoffwechelstörungen  anschließen 
können.  Im  allgemeinen  aber  gilt  das  Faustische  in 
wunderbarer  Anschaulichkeit  geprägte  Wort: 

Doch  ist  es  jedem  angeboren, 
Daß  sein  Gefühl  hinauf  und  vorwärts  dringt, 
Wenn  über  uns  im  blauen  Raum  verloren 
Ihr  schmetternd  Lied  die  Lerche  singt  usw. 

Gefühl  heißt  hier  nichts  anderes  als  Sehnsucht  der 
Glieder,  oder  prosaisch  Innervation  der  Muskeln  nach  Be- 
wegung aufwärts,  über  uns  hinaus. 

Karl  Schurz  erzählt  in  seinen  Lebenserinnerungen  ein 
sehr  drastisches  Beispiel  dieses  unwiderstehlich,  fast  eruptiv, 
sich  geltend  machenden  Triebes  zur  Bewegung,  wenn  diese 
längere  Zeit  zwangsweise  unterdrückt  worden  ist.  Während 
seiner  abenteuerlichen  Flucht  aus  der  Festung  Rastatt  durfte 
er  mit  seinen  Gefährten  während  des  Aufenthaltes  in  engen 
Verstecken,   beim   Durchkriechen  durch  das  unterirdische 
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Kanalsystem  tagelang  nur  mit  leisester  Flüsterstimme  sich 
verständigen  und  auch  da  nur,  wo  es  unumgänglich  war.  Als 
er  sich  nun  auf  das  rechte  Rheinufer  hinübergerettet  hatte, 
da  war  bei  diesem  Willensvirtuosen  noch  größer  fast  als  das 
Bedürfnis  nach  Speise  und  Trank  und  Schlaf  das  nach  Be- 
wegung der  so  lange  gefesselten  Stimme :  er  schrie  und  schrie 
nach  Herzenslust,  daß  es  dröhnte. 

Ähnliches  erlebt  man  auch  wohl  bei  natürlichen  naiven 
Kindern,  die  nach  langem  Eingeschlossensein  in  Haus  und 
Schule  der  Großstadt  zum  ersten  Male  wieder  in  den  Wald 
kommen:  auch  ihnen  ist  das  bloße  Geschrei  Bedürfnis  and 
Vergnügen. 

Das  alles  sind  klare  Beiweise  dafür,  daß  alle  mit  körper- 
licher Ausarbeitung  und  auch  selbst  Anstrengung  verbun- 
denen Spiele  und  Übungen  für  das  Kind  von  Anfang  der 
Fähigkeit  dazu  an  ein  durchaus  physiologisches  Bedürf- 
nis sind. 

Für  den  Erzieher  handelt  es  sich  darum,  diesem  Bedürf- 
nis in  der  geeigneten  Weise  entgegen  zu  kommen,  und  darüber 
wird  er  sich  passenderweise  beim  Physiologen,  beim  Arzt 
Rat  holen.  Der  aber  antwortet:  Vermeidung  jeder  Ein- 
seitigkeit in  der  Übung  der  Körpermuskeln  und  Erhaltung 
der  Lust  an  solchen  Übungen  —  dieses  wird  beim  Kind  vor 
dem  schulpflichtigen  Alter  eben  nur  durch  das  Spiel  im 
Freien  ermöglicht.  Kann  man  in  dieser  Beziehung  in  den 
Schuljahren  der  Erfindungskraft  der  Kinder  und  der  Gene- 
ration von  früher  geborenen  Kindern  freien  Spielraum  lassen 
zu  den  von  jeher  beliebten  Spielen  und  ihnen  nur  die  nötige 
Zeit  hierzu  verschaffen,  so  ist  bei  den  Kleinen  des  ersten 
Kinderalters  Anleitung  erwünscht,  ja  nötig.  Da  kann  nun 
der  Erfindungsgeist  der  talentierten  Kindergärtnerin  den 
Methoden  Fröbels,  in  denen  sie  zu  unterrichten  gelehrt 
worden  ist,  individuelles  Leben  einhauchen  und  ihre 
kleinen  Pflegebefohlenen  dadurch  zu  den  Bewegungen  im 
Spiel  immer  neu  anfeuern,  daß  sie  sie  wahrhaft  dafür 
interessiert.  Die  Ringelreihen,  die  Katze  und  Maus,  das 
Kämmerchenvermieten,  das  Wettlaufen,  das  Suchen  nach 
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Verstecktem,  das  Bauen  und  Zeichnen  im  Sande,  das  Fahren 
und  Gefahrenwerden  und,  was  alles  dergleichen  Spiele  mit 
freier  Initiative  der  kleinen  Gehirne  sind,  die  immer  gepflegt 
und  wiederholt  werden.  Der  Gesang  kann  vielfach  schon 
ein  wenig  zu  Hilfe  genommen  werden.  Immer  wird  darauf 
zu  achten  sein,  daß  jede  einzelne  Individualität  sich  betätigt, 
wo  eine  größere  Kinderzahl  vereint  wird  zum  Spielen.  Da 
heißt  es,  die  Schüchternen  ermutigen,  die  Vorlauten  zu 
dämpfen,  jeden  zu  beteiligen.  Mit  den  ruhigen  Spielen,  wo 
die  Kinder  den  Ort  nur  wenig  wechseln,  müssen  lebendige 
wechseln,  wo  schon  die  Kleinen  springen  und  laufen  und 
auch  schon  mal  außer  Atem  kommen  dürfen.  —  Schon 
hier  ist  unter  etwaigen  Apparaten  vor  allem  der  Ball  un- 
schätzbar, um  Fortwerfen  und  Nachlaufen  genußreich  für 
die  Kleinen  zu  gestalten.  Die  Pferdezügel,  die  Peitsche  u.  a. 
zur  selbsttätigen  raschen  Vorwärtsbewegung  sind  schon 
beim  jungen  Kinde  ganz  gut  brauchbare  Hilfen.  —  Alles 
kommt  darauf  an,  solche  Anforderungen  an  das  junge 
Kind  zu  stellen,  denen  es  mit  seiner  noch  geringen  Ge- 
schicklichkeit und  Beherrschung  der  Glieder  gewachsen 
ist;  sowie  die  Anforderung  so  groß  wird,  daß  ihr  nicht  ge- 
nügt werden  kann,  versagt  der  kleine  Charakter,  langweilt 
er  sich,  und  der  ganze  Zweck  ist  verfehlt. 

Nicht  nur  die  warmen  Jahreszeiten,  sondern  auch  die 
rauhen  und  kalten  Monate  können  für  das  junge  Kind  noch 
zum  Spiele  im  Freien  verwendet  werden.  Nur  wähle  man 
dazu  im  Anfang  die  sonnigen  Tage  und  die  Mittagszeit, 
später,  wenn  die  Kinder  gewöhnt  und  abgehärtet  sind,  kann 
man  von  dieser  Regel  schon  absehen.  —  Das  frühe  Ge- 
wöhnen an  die  kalte  Luft  unserer  Winter  ist  eine  viel  bessere 
Verhütung  der  ewigen  Katarrhe,  an  denen  so  viele  Kinder 
leiden  als  die  ängstliche  Bewahrung  vor  jedem  rauhen 
Luftzug.  Aber  eines  habe  man  immer  dabei  im  Auge: 
Die  Körperoberfläche  muß  vor  unnötigem  Wärmeverlust 
gut  geschützt  sein.  Kinder  im  Winter  wadenfrei  herum 
laufen  zu  lassen,  ist  eine  Barbarei  und  ein  physiologischer 
Nonsens. 

WftlssbeSn,  Hvgipn«  rt«  Sports.  11.  20 
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Wenn  die  jungen  Kinder  auch  in  der  Großstadt  mit 
ihren  Spielen  wenigstens  nicht  an  die  Zeit  gebunden  sind  und 
ihre  Anleitung  noch  in  der  besseren  Jahreszeit  in  Gärten, 
also  im  Freien,  erfahren  können,  steht  für  das  schulpflichtige 
Großstadtkind  vielmehr  als  das  Was  und  Wie  die  Frage 
nach  dem  ,,Wann"  im  Vordergrund.  Man  muß  zugeben, 
daß  diese  zurzeit  noch  im  großen  und  ganzen  ungelöst  ist. 
Die  weiten  Schulwege,  die  Kollision  der  kindlichen  und 
elterlichen  Tageseinteilung,  die  Schwierigkeit  der  zweck- 
mäßigen Einrichtung  der  Hausarbeit:  alles  das  sind  Um- 
stände, die  eine  tägliche  Aussparung  von  Spielstunden  für 
das  im  Häusergewirr  eingeschlossene  Kind  meist  zur  Un- 
möglichkeit machen.  Und  wenn  es  glücklich  seine  drei  oder 
vier  Treppen  herabgestiegen,  nachdem  die  Schularbeiten  und 
etwaige  sonstige  Hausarbeiten  glücklich  erledigt,  da  sieht  es 
sich  auf  enge  schattige  Höfe  angewiesen,  wo  noch  dazu 
aller  möglicher  anderweitiger  Verkehr  seiner  freien  Be- 
wegung allerhand  Schranken  entgegensetzt.  Es  erscheint 
deshalb  als  eine  Verpflichtung  für  eine  einsichtige  Ver- 
waltung, im  Innern  der  großen  Städte  Plätze  zu  schaffen,  und 
zwar  in  möglichst  großer  Zahl,  wo  die  Kinder  der  benach- 
barten Häuserviertel  ihren  Spielen  obliegen  können.  Auch  an 
solchen  ist  die  Auswahl  an  Bewegungsspielen  eine  weit  be- 
schränktere als  in  dem  koupierten  Terrain  einer  kleinen  Stadt, 
eines  Dorfes.  Solch  ein  Platz,  wenn  auch  mit  Bäumen  be- 
deckt, wo  gewährt  er  Gelegenheit  zu  jenem  immer  neuen  Reiz 
bereitenden  Spiel  des  „Versteckens  und  Anschlagens",  das 
jedem  Landkind  in  bester  Erinnerung  bleibt,  wo  die  Mög- 
lichkeit zum  Steigen,  Klettern,  Kollern  u.  dgl.  wie  an  den 
felsigen  Bergen  oder  sandigen  Hügeln  des  Landes.  Immerhin 
für  das  Reifen  treiben,  Ballspielen,  Kreiseln,  Drachenfliegen- 
lassen und  was  dergleichen  Spiele,  die  den  gesamten  Körper 
in  Atem  halten,  mehr  sind,  bleibt  doch  Raum  gegenüber 
der  geringen  Bewegungsmöglichkeit  im  engen  Hofe. 

Für  die  Zwecke  des  eigentlichen  Spiels  im  Freien  ist  es 
notwendig,  noch  besondere  Spielplätze  außerhalb  der  Groß- 
stadt zu  schaffen,  wo  neben  den  eigentlichen  Sportübungen 
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des  älteren  Schülers  die  schulpflichtigen  Kinder  sicli  tum- 
meln können.  Hier  müßten  ihnen  abgegrenzte  Räume  zur 
alleinigen  Verfügung  stehen.  Hier  hätte  eine  gewisse  Anleitung 
Platz  zu  greifen,  die  sich  aber  nur  auf  die  Bezeichnung  all- 
gemeiner Richtungen,  gewisser  Apparate  zum  Spielen  zu 
beschränken  hätte,  ohne  der  individuellen  Erfindung  und 
Gestaltung  des  Spieles  seitens  einzelner  S])ielgruppen 
Schranken  zu  setzen. 

Aber  in  wie  vielen  größern  Städten  ist  schon  die  Er- 
füllung dieses  Bedürfnisses  noch  ein  frommer  Wunsch.  Und 
wenn  ihm  an  allen  Orten  Genüge  geleistet  sein  wird,  so  ist 
damit  immerhin  nur  erst  die  Aussicht  auf  eine  nicht  ganz 
fehlende  Körperübung  eröffnet.  Ob  aber  öfter  als  an  einem 
Nachmittage  in  der  Woche  diese  Gelegenheit  vom  einzelnen 
Kinde  einigermaßen  ausgiebig  benutzt  werden  kann,  dürfte 
doch  fraglich  sein,  und  es  muß  unumwunden  zugestanden 
werden,  daß  auch  die  Jugendspielplätze  nur  ein  unzureichen- 
des Palliativmittel  gegen  die  körperliche  Verkümmerung 
des  nachwachsenden  Geschlechts  ist.  Darunter  leidet  mehr 
dessen  weiblicher  als  dessen  männlicher  Teil.  Bei  diesem 
bildet  die  allgemeine  Dienstpflicht  doch  einen  sehr  wesent- 
lichen Ersatz  des  früher  in  der  körperlichen  Ausbildung  Ver- 
säumten.    Beim  Mädchen  aber  fehlt  dieser  vollständig. 

Es  möchte  dem,  der  in  die  Zukunft  unseres  Volkes 
schaut,  wohl  ein  ganz  anderes  Ideal  vorschweben,  als  es  die  in 
bezug  auf  freie  Körperübung  selbst  bestgestellten  Stadt- 
schulen jetzt  darbieten  können:  die  Verlegung  aller  Schulen 
weit  aus  dem  Stadtinnern  weg  in  die  freie  Umgebung  der 
großen  Städte.  Anfänge  dieser  Bewegung  machen  sich  ja 
schon  in  den  sogenannten  Waldschulen  bemerkbar.  In 
diesen  bleiben  die  Kinder  den  ganzen  Tag  von  früh  bis  abend, 
um  sofort  nach  Beendigung  der  Schul-  und  Arbeitszeit  wieder 
im  Freien  sich  tummeln  und  regen  zu  können.  Eine  bessere 
Verwirklichung  dieses  Ideals  bieten  aber  die  von  dem  treff- 
lichen Pädagogen  Lietz  zuerst  ins  Leben  gerufenen  Land- 
crziehungshcime.  Da  handelt  es  sich  um  Institute  ähn- 
lich den  Alumnaten  der  wenigen  aus  alten  Klosterschulen 
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hervorgegangenen  Fürsten-  und  Landesschulen,  nur  daß  in 
den  neuen  Lietzschen  Anstalten  ungleich  mehr  Gewicht 
auf  die  Ausbildung,  Übung  und  Stählung  aller  körper- 
lichen Eigenschaften  und  Fähigkeiten  gelegt  wird  als  dort. 
—  Selbst  vieler  Unterricht  erfolgt  direkt  im  Freien. 
Die  ganze  reichlich  bemessene  schulfreie  Zeit  ist  aber 
der  Betätigung  der  Willensimpulse  in  Spiel  und  Arbeit 
gewidmet. 

Die  Knaben  dieser  Anstalten  lernen  ihre  Geräte,  Tische, 
Stühle,  Schränke  sich  selbst  anfertigen,  müssen  selbst  über 
die  Ordnung  im  Hause  bis  in  alle  Einzelheiten  hinein 
wachen,  graben  sich  ihre  Schwimmbassins  mit  eigener  Hand, 
bahnen  sich  Wege  zum  Flusse,  zum  Wehr,  das  sie  sich  zur 
kühlenden  Douche  einrichten,  u.  dgl.  mehr.  Alle  Arten 
von  Spielen  treiben  sie  alltäglich  mit  Anpassung  an  die 
Jahreszeiten  und  in  allen  Ferien  machen  sie  ausgiebige  ge- 
meinsame Touren,  in  denen  sie  zu  selbständigen  Charakteren 
sich  ausbilden.  Das  beginnt  schon  mit  dem  8 — 9jährigen 
Knaben.  Dr.  Lietz  hat  mit  seinen  Zöglingen  von  10  bis 
18  Jahren,  wobei  den  älteren  immer  ein  jüngerer  Schutz- 
befohlener angegliedert  war.  Reisen  durch  ganz  England  und 
Frankreich  gemacht,  deren  weitaus  größte  Strecken  auf 
dem  Rad  zurückgelegt  wurden  und  deren  Kosten  sich  sehr 
niedrig  stellten,  weil  nur  selten  in  ein  Gasthaus  eingekehrt, 
vielmehr  meist  biwakiert  wurde.  —  Die  Knaben  erwerben 
so  eine  Tüchtigkeit  in  ihren  körperlichen  Leistungen  und 
eine  Sicherheit  in  ihrem  Auftreten  und  Handeln,  die  ihnen 
im  praktischen  Leben  eine  nicht  geringe  Überlegenheit  über 
gleichalterige,  im  alten  Schema  Erzogene  verleiht.  Dr.  Lietz 
schwebt  der  Gedanke  vor,  derartige  Erziehungsheime  in 
immer  wachsender  Zahl  zu  gründen  und  allmählich  ein 
ganzes  Netz  derartiger  Anstalten  über  ganz  Deutschland 
auszubreiten.  Drei  große  Anstalten  in  Ilsenburg,  Hau- 
binden, Schloß  Biberstein  bestehen  schon  unter  seiner  und 
seiner  'Gehilfen  Leitung.  Außerdem  hat  er  auch  seitens 
anderer  Pädagogen  schon  Nachahmung  gefunden.  Es  ist 
der  hier  kurz  angedeuteten  Bewegung  sicher  eine  immer 
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größere  Ausdehnung  zu  wünschen,  denn  eine  bessere  Methode, 
Geist  und  Körper  gleichmäßig  in  der  Schule  zu  erziehen,  ist 
bis  jetzt  in  Deutschland  wenigstens  noch  kaum  in  die  Praxis 
umgesetzt.  Die  Kosten  stellen  sich  für  den  einzelnen  Knaben 
bei  der  sehr  einfachen  Lebenshaltung  in  den  Anstalten  nie- 
driger als  sonst  in  Pensionen  u.  dgl.  Freilich  für  den 
Unbemittelten  sind  auch  diese  Anstalten  nicht  zugäng- 
lich. Ihre  Ausbreitung  wird  noch  sehr  wachsen,  wenn  es 
erst  gelungen  sein  wird,  das  Niveau  des  Unterrichts  auf 
die  Höhe  zu  bringen,  daß  die  staatlichen  Reifezeugnisse 
dort  erlangt  werden  können. 

Wo  dem  Kinde  eine  solche  Anstalt  nicht  zugänglich  ge- 
macht werden  kann,  sei  es,  daß  sich  die  Eltern  nicht  so  früh 
von  ihrem  Kinde  trennen  wollen,  sei  es,  daß  sie  auch  die  ge- 
ringen Mittel  dafür  nicht  aufbringen  können,  da  bleibt  — 
mangels  einer  genügenden  Gelegenheit  zum  sportähnlichen 
Spiele  während  der  Schulzeit  —  wenigstens  die  Ferienzeit, 
die  zur  Nachholung  des  in  der  Großstadtschule  nicht  mög- 
lich Gewesenen  benützt  werden  kann.  In  dieser  Beziehung 
verdient  die  in  verschiedenen  Großstädten  schon  begonnene 
Bewegung  der  gemeinsamen  Schüler-Ferienwan- 
derungen die  wärmste  Unterstützung.  In  Gruppen  von 
IG,  15,  20  Knaben,  aber  wenn  möglich  auch  Mädchen, 
werden  die  Schulkinder  unter  Leitung  eines  Lehrers  zu  Fuß- 
wanderungen in  ihrer  heimatlichen  Provinz  oder  auch  weiter 
liinaus  geführt  und  lernen  so  ihre  Glieder  in  der  freien  Natur 
regen  und  lernen,  Land  und  Leute  draußen  auf  dem  Lande 
kennen  und  schätzen.  — Viele  Geschäftsleute,  die  selbst  nicht 
die  Zeit  finden  können,  mit  den  Kindern  zu  reisen,  zahlen 
doch  gern  die  meist  nicht  erheblichen  Beträge,  die  zu  einer 
derartigen  Kindergesellschaftsreise  erforderlich  sind.  Wo  es 
;iber  um  Kinder  unbemittelter  Eltern  sich  handelt,  da 
fangen  vielerorts  bereits  gemeinnützige  Gesellschaften  an, 
die  Kosten  für  solche  Unternehmungen  aufzubringen  und 
so  wenigstens  einem  Teil  der  Großstadt]  ugend  die  Wohl- 
tat ausgiebiger  wochenlanger  Bewegung  im  Freien  zugänglich 
zu  machen. 
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Wesentlich  älter  als  diese  Bewegung  für  gemeinsame 
Ferienwanderungen  der  Kinder  ist  das  Institut  der  Ferien- 
kolonien, die  einen  ähnlichen  Zweck,  nur  bisher  in  viel 
größerem  Maßstabe,  verfolgen.  —  Hier  handelt  es  sich  nicht 
sowohl  um  Wanderungen  einer  Gesellschaft  von  Ort  zu  Ort 
als  um  Aussendung  von  Hunderten  schwächlicher  und  kränk- 
licher Kinder  aufs  Land,  ins  Gebirge  oder  an  die  See  an 
einen  bestimmten  Ort,  wo  sie  auf  die  Dauer  der  Ferien- 
wochen einquartiert  werden,  wie  die  Erwachsenen  ihre 
Sommerfrischen  aufsuchen. 

Der  Gedanke  dieser  höchst  segensreichen  Einrichtung, 
die  sich  seit  Anfang  der  achtziger  Jahre  des  vor.  Jahr- 
hunderts wie  ein  Lauffeuer  über  alle  größeren  und  mitt- 
leren Städte  Deutschlands  ausgebreitet  hat,  stammt  von 
dem  Schweizer  Pfarrer  B  r  i  o  n ,  dem  j  etzt  schon  viele  Tausende 
von  Kindern  danken  würden,  wenn  sie  wüßten,  daß  von 
ihm  die  Anregung  zu  den  frohen  Erlebnissen  und  Erfahrungen 
ihrer  Ferienzeiten  ausgegangen  ist.  —  Die  ungemein  weite 
Ausbreitung,  die  diese  Einrichtung  gewonnen  hat,  spricht 
allein  schon  deutlich  genug  für  den  großen  Segen,  den  sie 
gestiftet  hat  und  noch  stiftet. 

Es  ist  nur  eins  zu  bedauern,  daß  trotz  der  OpferwiUig- 
keit  des  besser  gestellten  Teils  der  städtischen  Bevölkerung, 
die  an  jedem  einzelnen  Orte  durch  freiwillige  Beiträge  auf- 
gebrachten Mittel  noch  nirgends  genügen,  um  auch  nur  die 
Hälfte  der  bedürftigen  Kinder  hinauszusenden ;  nur  der  dritte, 
ja  vierte  Teil  der  von  den  Lehrern  angemeldeten  Schüler 
und  Schülerinnen  kann  im  allgemeinen  berücksichtigt 
werden. 

Der  Modus  der  Auswahl  pflegt  überall  der  gleiche  zu 
sein.  Die  erste  Auswahl  erfolgt,  wie  bereits  erwähnt,  durch 
die  Klassenlehrer  unter  den  ihrer  Obhut  anvertrauten  Kin- 
dern. Wo  Schulärzte  tätig  sind,  werden  auch  diese  heran- 
gezogen. Die  großen  aus  allen  Schulen  zusammentretenden 
Kinderscharen  werden  nun  von  freiwilligen  Ärzten,  die  im 
Laufeder  Jahre  eine  immer  wachsende  Übung  in  diesem  Ge- 
schäft erlangen,  in  möghchst  eingehender  Weise  begutachtet 
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und  nach  den  Zensuren,  die  bei  dieser  Schau  ihren  körperUchen 
Eigenschaften  erteilt  werden,  wird  dann  in  gemeinsamer 
Beratung  von  Ärzten  und  Lehrern  die  Auswahl  der  zu  Berück- 
sichtigenden getroffen.  Verfasser,  der  selbst  über  zehn  Jahre 
lang  ein  solcher  ärztlicher  Begutachter  war,  erinnert  sich  noch 
lebhaft,  wie  schmerzlich  es  ihm  oft  wurde,  manches  noch 
recht  bedürftige  Kind,  dessen  Zustand  aber  nicht  schlecht 
genug  war,  im  Hinblick  auf  die  zu  kurze  Decke  der  ver- 
fügbaren Mittel  von  der  Berücksichtigung  ausschließen 
zu  müssen. 

Eingeleitet  wird  das  ganze  Unternehmen  durch  das  Aus- 
suchen der  Bestimmungsorte  für  die  einzelnen  Kolonien, 
was  von  einem  pädagogischen  und  einem  ärztlichen  Mit- 
gliede  des  Komitees  gewöhnlich  gemeinsam  geschieht.  Da 
ist  Lage,  Umgebung,  Verpflegung,  Persönlichkeit  der  Wirts- 
leute und  manches  andere  zu  berücksichtigen,  besonders  das 
Vorhandensein  eines  hinreichend  großen  Saales,  der  der 
kleinen  Schar  \on  20 — 30  Köpfen  zum  Schlafraum  dienen 
kann.  Dann  werden  die  Kontrakte  geschlossen  und  die  Vor- 
bereitungen in  dieser  Hinsicht  sind  fertig.  Vor  dem  Ferien- 
beginn muß  noch  eine  Schau  über  die  Ausrüstung  der  Ko- 
lonisten gehalten  werden  und  manches  Stück,  dessen  Be- 
schaffung den  Eltern  zu  schwer  fiel,  vom  Komitee  zuge- 
liefert werden.  Nun  aber  die  Lust,  wenn  es  zum  Bahnhof 
geht,  wo  die  Versammlung  der  einzelnen  Kolonien  statthat, 
um  dem  Ziele  in  den  Bergen  zuzustreben.  Und  in  den 
Wochen  des  Aufenthaltes  dort  im  Wandern,  im  Spielen,  auch 
wohl  in  kleinen  Wettmärschen  oder  Laufübungen  und  der- 
gleichen, da  sammeln  die  Hofbewohner  der  Großstadt 
für  das  ganze  Leben  festhaftende  Erfahrungen.  Manches 
solche  Stadtkind  kennt  die  Getreidearten,  die  verschiedenen 
Gattungen  der  Bäume  nicht,  geschweige  daß  es  eine  Quelle 
oder  einen  Pilz  aus  der  Erde  rieseln  oder  aufsprießen  ge- 
sehen. Wie  hier  die  neuen  Anschauungen  und  die  An- 
regungen für  das  geistige  Leben  schier  unerschöpflich  sind, 
so  blüht  bei  den  munteren  Bewegungen  der  ungewohnten 
Muskeln  in  der  freien  Luft  bei  Regen  und  Sonnenschein 
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der  ganze  Körper  auf.  Die  einfache  Nahrung  wird  besser 
assimiHert  und  ausgenützt.  Das  Blut  kommt  an  die  Ober- 
flächen, alle  Sekretionen  werden  lebhafter,  und  es  ist  bei 
weitem  nicht  nur  die  Zunahme  des  Körpergewichts,  aus 
dem  der  günstige  Einfluß  dieses  Wanderns  und  Spielens  in 
der  Freiheit  der  Berge  hervorgeht.  Wichtiger  ist  hier  viel- 
leicht diejenige  Umstimmung  der  gesamten  Konstitution, 
die  freilich  der  Messung  und  Wägung  noch  nicht  zugäng- 
lich ist,  deren  Wirkung  aber  nachhaltiger  ist  als  der  vor- 
übergehende Fettansatz,  der  bei  der  Mehrzahl  der  Kinder  zu 
konstatieren  ist.  —  Auch  das  Spiel  dieses  Ferienlebens  sieht 
sich  heiter  an.  Es  schließt  die  Gemüter  der  Führer  und  der 
Geführten  auf,  und  die  Sonne  solcher  Tage  leuchtet  in 
die  dunklen  Wohnungen  und  die  dunklen  Wintertage  weit 
hinein,  in  die  die  kleinen  Wanderer  zurückversetzt  werden. 
So  bringt  das  Spiel  dem  Kinde  in  jeder  Altersstufe  und 
jeder  Bevölkerungsklasse,  in  jeder  Jahreszeit  das  Licht  und 
die  Lust  in  die  ernstere  Führung  des  Lebens  hinein,  die  mit 
der  pflichttreuen  Erfüllung  der  ihnen  gestellten  Aufgaben 
von  Anbeginn  eigner  Arbeit  verbunden  ist. 


Training  und  Sport  in  der  Armee. 

Von  Dr.  Slawyk, 

Oberstabsarzt  an  der  Haupt- Kadettenanstalt  in  Groß-Lichterfelde. 

Wohl  nirgends  werden  körperliche  Übungen  —  Sport  in 
weiterem  Sinne  —  mit  größerem  Eifer  gepflegt  als  in  der 
Armee. 

Was  die  Muskeln  stählt,  die  Sinne  schärft  und  die  Rasch- 
heit des  Entschlusses  fördert,  das  alles  erhöht  die  Schlag- 
fertigkeit des  Heeres  und  findet  bei  der  Ausbildung  des 
Soldaten  fleißige  Anwendung. 

Aber  freilich  läßt  die  kurz  bemessene  Frist  der  zwei- 
jährigen Dienstzeit  zur  Pflege  und  Förderung  höchster 
sportlicher  Leistungen  des  Einzelnen  keine  Zeit.  Nur  ein 
gesundes  Maß  körperlichen  Trainings,  welches  auch  der 
Minderveranlagte  leisten  kann,  wird  von  dem  Soldaten 
verlangt  und  ist  in  den  einzelnen  Dienstvorschriften  nieder- 
gelegt; in  ihnen  kristallisiert  sich  gewissermaßen  alles,  was 
unser  Volk  in  Waffen  an  körperlicher  Schulung  zu  leisten 
hat. 

Wenn  darüber  hinaus  von  den  einzelnen  Befehlshabern 
nach  eigener  Neigung  und  Gelegenheit  die  Mannschaften 
auch  in  den  dienstfreien  Stunden  weiterhin  zur  Betätigung 
sportlicher  Leistungen  angeregt  werden,  so  kann  dies  im 
diensthchen  Interesse  des  Heeres  nur  als  erwünscht  be- 
zeichnet werden.  Natürlich  darf  hierbei  weder  dem  Sol- 
daten die  zu  seiner  Erholung  unerläßliche  Ruhe  genommen 
werden,  noch  ist  es  angängig,  daß  die  erweckten  Passionen 
den  Dienst  irgendwie  stören;  auch  sind  die  für  sportliche 
Interessen  verfügbaren  Mittel  wohl  ausnahmslos  nur  sehr 
bescheiden. 
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Anders  verhält  es  sich  mit  sportHchen  Übungen  bei  den 
Berufssoldaten,  den  Offizieren  und  Unteroffizieren. 

Hier  bringt  der  Sport  in  seinen  verschiedenen  Zweigen 
in  den  kleinen  Grenzgamisonen  die  erwünschte  Anregung 
und  Abwechselung  in  des  Dienstes  ewig  gleich  gestellte 
Uhr  und  läßt  den  Mangel  gar  mancher  gewohnter  Kultur- 
genüsse weniger  emp- 
finden; in  den  großen 
Garnisonen  ist  er  der 
J  ugendbrunnen,  in  wel- 
chem der  durch  die 
vielseitigen  Interessen 
stärker  in  Anspruch 
genommene  Körper 
sich  immer  wieder 
stählt  und  erfrischt. 

Überall  aber  bildet 
die  gesunde  sportliche 
Betätigung  ein  treff- 
liches Gegengewicht  zu 
den  stetig  wachsenden 
Anforderungen  des  mi- 
litärischen Berufes  und 
das  zunehmende  Inter- 
esse an  demselben  ver- 
dient mit  allen  Kräf- 
ten gefördert  zu  wer- 
den. 
Können  wir  unsere  Armee  als  Hochschule  körperlichen 
Trainings  für  unser  Volk  betrachten,  so  ist  es  unerläßlich, 
daß  nur  solche  Leute  eingestellt  werden,  deren  Gesundheit 
und  Körperbau  die  erforderliche  Ausdauer  bei  den  An- 
strengungen des  Dienstes  zuversichtlich  erhoffen  läßt. 

Als  äußerlich  wahrnehmbare  allgemeine  Zeichen  eines 
kräftigen  Körperbaues  werden  in  der  Dienstanweisung  an- 
geführt :  Feste,  elastische  Haut,  starker  Nacken,  breite 
Schultern,    eine    regelrecht    gebaute    Brust,    gut    gebauter 


Abb.  82. 
Gewehrfassen  mit  beiden  Händen. 
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Rücken,  wohl  angesetzte  Schulterblätter,  starke  Knochen, 
kräftig  entwickelte  Muskeln,  gelenkige  Arme  und  Hände,  ge- 
sunde Beine  und  Füße  und  entsprechendes  Körpergewicht. 

Letzteres  ist  nicht  näher 
festgesetzt,  wird  aber  55  kg 
nur  in  Ausnahmefällen  un- 
terschreiten. Als  unteres 
Maß  für  die  Körperlänge 
sind  154  cm  vorgesehen, 
doch  werden  für  einzelne 
Truppengattungen  größere 
Maße  verlangt,  z.  B.  für  die 
Garde  170,  in  Ausnahme- 
fällen 167  cm.  Größere  Be- 
deutung wird  dem  Brust- 
umfang beigelegt,  welcher 
in  der  Regel  nach  tiefster 
Ausatmung  die  halbe  Kör- 
perlänge nicht  unterschrei- 
ten und  eine  entsprechende 
Ausdehnungsfähigkeit  — 
mindestens  6  cm  —  haben 
soll.  Das  Lebensalter  soll 
zwischen  20  bis  23  Jahre 
betragen,  doch  dürfen  Frei- 
willige vom  17.  bis  zum 
27.  Lebensjahr  eingestellt 
werden.  Eine  Reihe  kleiner 
Fehler,  welche  im  bürger- 
lichen Leben  wenig  auf- 
fallen, schließen  die  Dienst- 
fähigkeit aus,  z.  B.  kleine 

Geschwülste,  welche  das  Tragen  der  militärischen  Kleidung 
usw.  erschweren,  Augenzittern,  Unterleibsbrüche,  Verlust, 
Steifheit  oder  Verkrümmung  von  Fingern  usw. 

Es  ist  ersichtlich,  daß  das  nach  ärztHchcr  Untersuchung 
zur    Einstellung   gelangende    Menschenmaterial    körperlich 


Abb.  83.     Heben  und  Senken 
der  Mündung  im  Anschlag. 


auserlesen  und  für  die  hohen  Anforderungen  der  müitäri- 
schen  Ausbildung  wohl  geeignet  ist. 

Dementsprechend  sind  die  während  der  Dienstzeit  in 
sorgsamer  Ausbildung  erzielten  Resultate  des  .Massen- 
trainings auch  hervorragend. 

Gehen  wir  nunmehr  auf  die  einzelnen  Sportarten  ein; 
so  finden  wir  in  der  Aimee  als  Analogon  des  Faßsportes 
die  Marschübungen  der  Fußtruppen. 

Die  Felddienstordnung  sagt:  „Der  weitaus  größte  Teil 
der  Kriegstätigkeit  der  Truppen  besteht  im  Marschieren. 
Der  Marsch  bildet  die  Grundlage  aller  Operationen;  auf 
seiner  sicheren  Ausführung  beruht  wesentlich  der  Erfolg 
aller  Unternehmungen." 

Hiermit  ist  dem  Marschieren  die  höchste  Bedeutung  in 
der  Armee  angewiesen.  Die  Ausbildung  der  Fußtruppen 
gerade  in  diesem  Dienstzweig  ist  eine  besonders  sorgfältige. 
Sie  beginnt  mit  der  Ausbildung  des  einzelnen  Mannes, 
dann  folgt  die  Gruppenausbildung  und  schließlich  das  Exer- 
zieren in  größeren  Verbänden.  Man  unterscheidet  den 
Exerziermarsch,  welcher  bei  straffer  Haltung  des  Körpers 
erfolgt  —  nur  die  Arme  werden  ungezwungen  bewegt  — , 
den  Marsch  im  Gleichschritt  und  den  Marsch  ohne  Tritt; 
letzteres  ist  im  Allgemeinen  der  Marsch  der  auf  der  Land- 
straße sich  bewegenden  Truppen ;  für  einzelne  Gelegenheiten 
—  rasches  Passieren  gefährdeter  Wegestrecken,  Sturman- 
griff —  kommt  der  Laufschritt  zur  Verwendung. 

Die  Schrittlänge  beträgt  etwa  80  cm.  Die  Marsch- 
geschwindigkeit —  im  Divisionsverband  einschließlich 
Kastens  —  15  Minuten  auf  das  Kilometer. 

Die  Marschausbildung  erreicht  nach  etwa  zehnmonatiger 
Dienstzeit  in  den  großen  Herbstübungen  ihren  Abschluß. 
Während  dieser  etwa  10 — 14  tägigen  Periode  müssen  die 
Truppen  in  größeren  Verbänden  außerhalb  der  Garnisonen 
in  feldmäßiger  Bekleidung  und  Ausrüstung  kriegsmäßige 
Übungen  vornehmen.  Zu  den  Anstrengungen  der  Märsche 
gesellen  sich  das  Gewicht  der  Kleidung  usw.,  welches  rund 
31  kg  beträgt,  die  Unbilden  der  Witterung  sowie  die  viel- 
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fach  ungünstigen   Unterkunfts-   und   Verpflegungsverhält- 
nisse. 

Als  durchschnittliche  Tagesleistung  für  gemischte  Ko- 
lonnen gelten  20  bis  30  km;  wenn  der  Allerhöchste  Kriegs- 
herr in  den  sogenannten  Kaisermanövem  den  Übungen 
mehrerer  Armeekorps  beiwohnt,  sind  Tagesmärsche  von 
40  bis  50  km  für  die  Fußtruppen  nichts  Ungewöhnliches. 


Abb.  84.  Stellung  zum  Bajonettfechten. 


Auch  diese  Anstrengungen  werden  gut  ertragen.  Vor 
kurzem  erklärte  gelegentlich  einer  Anfrage  in  der  Budget- 
kommission des  Reichstags  der  Kriegsminister,  daß  in  den 
großen  Kaisermanövem  des  Jahres  1907  von  55837  Offi- 
zieren und  Soldaten  der  Fußtruppen  am  ersten  Tage  133, 
am  letzten  Manövertage  nur  333  Fußkranke  vorhanden 
waren. 

Einen  Begriff  von  den  Leistungen  des  einzelnen  ergibt 
eine  Berechnung  von  Rühlcmann,  wonach  ein  Infanterist 
von  70  kg  Gewicht  und  30  kg  Belastung  in  vierstündigem 
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Marsche  dasselbe  leistet,  als  wenn  er  418  000  kg  i  m  hoch 
höbe. 

Die  großen  Anforderungen,  welche  an  die  marschieren- 
den Truppen  gestellt  werden,  verlangen  besondere  hygie- 
nische Maßnahmen.  Hitzschlag  und  Fußschäden  sind  die 
Hauptgefahren  des  Marsches. 

Strenges  Einhalten  der  Nachtruhe,  Beaufsichtigung  des 
Wirtshausbetriebes,  reichliches  Frühstück,  häufige  Verab- 
folgung von  Wasser,  rechtzeitige  Auswahl  der  Rastplätze, 
rechtzeitiges  Ausscheiden  der  unpäßlichen  Mannschaften 
und  sorgfältige  Fußpflege  sind  die  Hauptwaffen  gegen 
die  drohenden  Gefahren.  Um  die  Erleichterung  des  Ge- 
päcks und  die  hygienische  Gestaltung  der  Kleidung  bleibt 
die  Heeresverwaltung  dauernd  bemüht. 

Außerhalb  des  militärischen  Dienstes  findet  der  Fuß- 
sport in  der  Armee  nur  wenig  Betätigung,  doch  haben  an 
den  Dauermärschen  seitens  der  Wandervereine  gelegentlich 
Soldaten  sich  beteiligen  dürfen  und  achtungswerte  Resul- 
tate erzielt. 

Zunehmender  Betätigung  erfreut  sich  der  Schnee- 
schuhsport  in  der  Armee;  an  ihm  nehmen  dienstlich  alle 
Jägerbataillone,  die  in  Gebirgsgegenden  (Schlesien,  Harz 
Vogesen)  stationierten  Infanterieregimenter  und  die  Eisen- 
bahntruppen teil.  Es  finden  Felddienst-  und  Aufklärungs- 
übungen der  militärischen  Schneeschuhläufer  statt;  auch 
zu  sportlichen  Veranstaltungen  werden  Offiziere  und  Mann- 
schaften zugelassen.  So  beteiligten  sich  ein  Offizier  und 
sieben  Soldaten  des  Infanterieregiments  Nr.  95  im  Januar 
1908  an  einem  Wintersportfest  in  Friedrichroda  in  einem 
besonderen  Militärrennen;  das  gleiche  ist  für  die  großen 
Konkurrenzen  auf  dem  Feldberg  im  Taunus  sowie  im 
Schwarzwald  geplant. 

Daß  die  Fußtruppen  in  gebirgigen  Gegenden  auch  im 
Bergsteigen  ausgebildet  werden,  ist  selbstverständlich. 
Neben  großen  Übungen,  bei  Welchen  die  Überwindung  der 
Geländeschwierigkeiten  besonders  gepflegt  wird,  ist  auch 
dem  einzelnen  zum  Bergsteigen  wiederholt  Gelegenheit  ge- 
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boten.  Länder,  welche  über  Hochgebirge  verfügen  (Schweiz, 
Tirol,  Italien),  haben  ihre  Mannschaften  wiederholt  große 
Hochgebirgstouren  unternehmen  lassen.  Selbst  der  Monte 
Rosa  und  der  Mont  Blanc  sind  von  Soldaten  in  kleineren 
Abteilungen  bezwungen  worden. 

Zu  besonderer  Bedeutung  hat  sich  das  Radfahren  in 
der  Armee  entwickelt.    Das  Zweirad  gestattet  rasche  Über- 


Abb.  85.    Der  Stoß  innen  beim  Bajonettfechten. 


mittelung  von  Befehlen  und  Meldungen,  es  ermöglicht  fer- 
ner, Schützen  an  bedrohte  Punkte  des  vorliegenden  Ge- 
ländes (Engpässe,  Brücken)  schnell  vorzuschicken;  hier- 
durch ist  es  der  Armee  zu  einem  wichtigen  Werkzeug  für 
den  Felddienst  und  Krieg  geworden.  Allen  Truppenteilen 
stehen  Räder  zur  Verfügung,  auf  denen  Mannschaften  flei- 
ßig ausgebildet  werden.  In  einzelnen  Armeekorps  werden 
bei  den  Fußtruppen  aus  auserlesenen  Mannschaften  sog. 
Jagdkommandos  gebildet,  welche  unter  Leitung  von  Offi- 
zieren \'on  Zeit  zu  Zeit  größere  Touren  mit  dem  Zweirad 
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(durchschnittlich  am  Tage  loo  km)  zurücklegen  und  im 
Manöver  zur  Sicherung  weiter  vorgeschobener  Stellungen 
oder  zwecks  überraschenden  Auftretens  in  der  Flanke  des 
Gegners  Verwendung  finden.  Vor  und  nach  den  Übungen 
findet  eine  ärzthche  Untersuchung  der  Radfahrer  statt. 

Die  Aufstellung  besonderer  Radfahrerkompagnien  ist  in 
einzelnen  fremdherrlichen  Armeen  (z.  B.  Frankreich)  vor- 
genommen worden. 

Das  Armeerad  ist,  seinem  Zweck  entsprechend,  dauerhaft 
gebaut,  es  wiegt  i6  kg.  Zum  Rennsport  eignet  es  sich  nicht, 
wohl  aber  zum  Fahren  auch  auf  holperigen  oder  sandigen 
Wegen;  es  ermöglicht,  daß  der  Radfahrer  fast  überall  dort 
durchkommen  kann,  wo  der  Fußgänger  geht,  Sturzacker 
wird  auf  Feldwegen  überwunden. 

Zur  Förderung  der  Kraft  und  Gewandheit  des  Soldaten, 
zur  Hebung  seines  Mutes  und  Selbstvertrauens  dient  das 
Turnen.  Die  Tum  Vorschrift  unterscheidet  Freiübungen, 
Gewehr-  und  Rüstübungen,  sowie  Übungen  im  angewandten 
Turnen.  Die  Rekruten  werden  gesondert  ausgebildet,  die 
Mannschaften  sind  in  drei  Tumklassen  eingeteilt.  Die  Ver- 
setzung in  die  höhere  Turnklasse  erfolgt  erst  dann,  wenn 
die  Anforderungen  der  vorhergehenden  erfüllt  sind.  Der 
Überwindung  von  Hindernissen  (Gräben,  Älauern)  wird  be- 
sondere Beachtung  geschenkt,  auch  der  Schnell-  und  Wett- 
lauf findet  seine  Pflege. 

Den  Maßstab  für  die  Beurteilung  des  Erreichten  bilden 
die  Höhe  der  Durchschnittsleistung,  die  Gleichartigkeit  der 
Ausbildung  in  bezug  auf  Sicherheit  und  Körperbeherrschung 
und  die  allgemeine  Betätigung  der  erstrebten  moralischen 
Eigenschaften,  nicht  die  Sonderleistungen  einzelner. 

Auch  außerhalb  der  Dienststunden  findet  man  Soldaten 
oft  in  Betätigung  turnerischer  Neigungen;  bei  Kompagnie- 
festen, namentlich  bei  der  Feier  des  Allerhöchsten  Ge- 
burtstages, bilden  fast  überall  hervorragende  turnerische 
Vorführungen  einen  Glanzpunkt  des  Festes  —  worauf 
dann  der  in  der  Armee  beliebteste  Fußsport,  der  Tanz, 
folgt. 
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Auch  für  die  jüngeren  Offiziere  sind  Turnübungen  all- 
wöchentlich dienstlich  vorgesehen. 

Turn-  und  Rasenspiele  (Krocket,  Fußball,  Golf,  Tennis 
usw.)  erfreuen  sich  steigender  Beliebtheit  in  der  Armee. 

Das  Tennisspiel  hat  seinen  Siegeszug  durch  ganz  Deutsch- 
land genommen;  es  findet  sich  wohl  keine  Garnison  unseres 


Abb.  86.    Der  Hechtsprung  über  den  Kasten. 

Vaterlandes,  in  welcher  nicht  Offiziere  diesem  Sport  hul- 
digen. An  den  großen  internationalen  Tennistournieren 
nehmen  Offiziere  regelmäßig  teil  und  haben  schon  manchen 
Preis  errungen. 

Für  die  Mannschaften  ist  das  Tennisspiel  der  größeren 
Kosten  wegen  weniger  geeignet. 

Dagegen  finden  wir  Krocket,  Fußball,  Luftkcgelspiele 
usw.  in  den  meisten  Lazaretten  und  auf  vielen  Truppen- 

Weissbein,  Hygiene  des  Sports.  II.  21 
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Übungsplätzen;  sie  stählen  den  durch  Krankheit  entkräf- 
teten Körper  und  vertreiben  die  Langeweile. 

Ringen,  Boxen  und  das  japanische  Dschiu  Dschidsu 
finden  in  der  Armee  keine  Anwendung. 

Desto  mehr  werden  die  verschiedenen  Arten  des  Fech- 
tens geübt.  Zur  Uniform  gehört  die  Waffe,  ihre  Anwen- 
dung muß  gelernt  werden.  Wir  finden  Säbel-,  Bajonett- 
und  Lanzenfechten. 

Zum  Bajonettieren  dienen  veraltete  Gewehrmodelle  oder 
Holznachbildungen,  deren  Spitze  eine  Schutzklappe  trägt. 
Mit  Säbel  und  Lanze  sind  alle  Kavallerieregimenter  aus- 
gerüstet, die  Übungen  mit  diesen  Waffen  werden  zu  Fuß 
und  zu  Pferde  vorgenommen.  Der  beste  Fechter  erhält 
Fechterabzeichen. 

In  den  Offizierkorps  ist  das  Säbelfechten  dienstlich  vor- 
geschrieben, auch  Florettfechten  wird  vielfach  geübt.  In 
Berlin  finden  seit  letzter  Zeit  Veranstaltungen  von  Wett- 
fechten statt,  an  welchen  Offiziere  sich  beteiligen. 

Von  größter  Bedeutung  ist  die  Ausbildung  der  Soldaten 
im  Schießen.  Geschossen  wird  mit  Gewehr,  Karabiner 
und  Revolver;  außerdem  natürlich  mit  Kanonen  usw. 

Um  eine  ruhige,  sichere  Lage  des  Gewehrs  zu  erzielen, 
werden  Übungen  vorgenommen,  welche  die  Armmuskeln 
stählen,  daneben  wird  das  Zielen,  das  Schießen  mit  Ziel- 
munition sowie  schließlich  das  Scharfschießen  nach  der 
Scheibe  und  im  Gelände  fleißig  geübt.  Die  Mannschaften 
sind  in  Schießklassen  eingeteilt.  Zur  Anregung  des  Ehr- 
geizes können  für  die  besten  Schützen  kleine  Preise  (Uhren, 
Zigarrentaschen  usw.)  ausgesetzt  und  Schützenabzeichen 
verliehen  werden.  Diejenige  Kompagnie,  welche  in  dem 
alljährlich  innerhalb  jeden  Armeekorps  stattfindenden  Wett- 
schießen die  besten  Resultate  erzielt,  erhält  Kaiserabzeichen, 
der  beste  Schütze  unter  den  Offizieren  jeden  Armeekorps 
einen  vom  Kaiser  gestifteten  Säbel. 

Auch  das  edle  Waidwerk  hat  zahlreiche  Freunde  unter  den 
Offizieren;  namentlich  aus  den  Kolonien  ist  schon  manche 
hervorragende  Jagdtrophäe  in  die  Heimat  gebracht  worden. 
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Zur  weiteren  Ausbildung  im  Schießen  dienen  auch  Kurse 
an  der  Schießschule,  zu  welcher  alljährlich  Offiziere  und 
Mannschaften  kommandiert  werden. 

Erwähnt  sei  noch,  daß  das  jetzige  Infanteriegewehr  ein 
Gewicht  von  4,5  kg  und  eine  Tragweite  von  über  3  km  hat. 
Das  weiteste  Visier  reicht  auf  2000  m. 

In  Garnisonen  mit  geeigneten  Wasserverhältnissen  wird 
das  Schwimmen  fleißig  gepflegt.  Durch  systematischen 
Unterricht  gelingt  es,  den  weitaus  größten  Teil  der  Mann- 
schaften zu  Freischwimmern  auszubilden.  Geeignete  Ret- 
tungsvorrichtungen (Boote,  Leinen,  Schwimmgürtel,  sog. 
Rettungskasten)  sind  in  den  Badeanstalten  vorhanden,  die 
Aufsicht  führt  ein  Offizier. 

Die  Kavallerie  übt  das  Durchschwimmen  größerer  Fluß- 
läufe (Oder,  Weichsel  usw.)  mit  den  Pferden. 

Ruder-  und  Segelsport  blüht  in  einzelnen  Offizierkorps, 
namentlich  in  der  Marine  (Kieler  Woche) ;  dienstliche  Ruder- 
übungen finden  bei  den  Pionieren  statt. 

Reiten  ist  die  Hauptaufgabe  der  Kavallerie.  Die  Mann- 
schaften werden  in  dreijähriger  Dienstzeit  im  Bahn-  und 
Geländereiten  gleichmäßig  ausgebildet.  Die  Geschicktesten 
finden  Verwendung  im  Zureiten  der  Remonten. 

Zur  weiteren  Ausbildung  in  der  Reitkunst  der  Offiziere 
und  Unteroffiziere  dienen  die  Reitschulen. 

Jagdreiten  wird  fleißig  geübt,  bei  einzelnen  Kavallerie- 
regimentern werden  Meuten  gehalten. 

Alljährlich  finden  in  jedem  Armeekorps  Distanzritte  der 
Kavallerie-Offiziere  statt ;  es  sind  Ritte  von  mehreren  Hun- 
dert Kilometern  zurückzulegen.  Sieger  wird,  wer  am  rasche- 
sten das  Ziel  erreicht  und  mit  dem  Pferde  in  gutem  Zustande 
ankommt. 

Zahlreich  istdie  Beteiligung  der  Offiziere  an  den  Rennen. 
Kavallerie  wetteifert  mit  der  Feldartillerie,  die  Namen  der 
Sieger  prangen  in  den  Tageszeitungen  und  sind  in  aller 
Munde.  Den  Glanzpunkt  reiterlicher  Betätigung  der  Armee 
bildet  das  alljährlich  in  Hoppegarten  stattfindende  Armee- 
rennen ;  aus  den  Händen  seines  höchsten  Kriegsherrn  emp- 
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fängt  der  Sieger  den  heißbegehrten  und  heißumstrittenen 
Ehrenpreis,  beglückwünscht  von  seinen  Freunden  und 
umbraust  von  dem  tosenden  Jubel  der  Zuschauer.  Gewiß 
ein  Augenblick  höchsten  Triumphes  für  den  glücklichen 
Reiter. 

Die  jüngsten  Errungenschaften  in  der  Technik:  Auto- 
mobil und  Luftschiff  haben  auch  in  der  Armee  Ver- 
wendung gefunden. 

Von  Jahr  zu  Jahr  steigt  die  Zahl  der  Automobile  in 
den  Manövern.  Zahlreiche  Reserveoffiziere,  welche  gleich- 
zeitig Besitzer  von  Automobilen  sind,  haben  sich  und  ihre 
Kraftwagen  für  Herbstübungen  und  Feldzug  der  Armee 
zur  Verfügung  gestellt;  so  entstand  unter  dem  Protektorat 
Sr.  Königl.  Hoheit  des  Prinzen  Heinrich  von  Preußen  das 
militärisch  organisierte  freiwillige  Automobilkorps. 

Die  Schnelligkeit  und  Bequemlichkeit  des  Automobils 
machen  es  zu  einem  hervorragenden  Beförderungsmittel 
für  den  Führer  großer  Truppenmassen,  welche  in  meilen- 
weit ausgedehnter  Front  kämpfen;  seine  große  Tragfähig- 
keit läßt  es  besonders  geeignet  erscheinen  zur  Herbeischaf- 
fung von  Munition  und  Proviant.  Im  letzten  Reichshaus- 
haltetat sind  größere  Mittel  zur  Beschaffung  von  Kraft- 
wagen für  diese  Zwecke  gefordert  worden.  Dement- 
sprechend werden  Mannschaften  im  Fahren  und  in  der 
Behandlung  der  Automobile  in  steigender  Zahl  ausge- 
bildet. 

Auch  die  Luftschiffahrt  hat  große  Bedeutung  zur  Er- 
kundung feindlicher  Stellungen,  zum  Verkehr  mit  belager- 
ten Festungen  usw.  gewonnen. 

Dem  länger  im  Gebrauch  befindlichen  Fesselballon  folgte 
der  Lenkballon,  die  ohne  Gas  selbständig  die  Luft  durch- 
eilende Flugmaschine  ist  wohl  baldigst  zu  erwarten. 

Die  Heeresverwaltung  hat  allen  diesen  Fragen  stets 
besondere  Beachtung  geschenkt.  In  der  Bezwingung  der 
Lüfte  haben  Offiziere  bahnbrechend  gewirkt,  Deutschland 
dürfte  auf  dem  Gebiete  der  Luftschiffahrt  gegenwärtig  am 
weitesten  vorgeschritten  sein. 
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Schließlich  noch  einige  Worte  über  die  sportliche  Be- 
tätigung in  den  militärischen  Erziehungsanstalten,  nament- 
lich in  den  Kadettenhäusern. 

Allen  andern  Bildungsanstalten  sind  die  Kadettenhäuser 
in  Pflege  und  Stählung  des  Körpers  weit  vorausgeeilt.  Den 
Grund  hierzu  gab  die  Eintönigkeit  der  gemeinsamen  Er- 
ziehung und  die  Notwendigkeit,  den  Körper  für  die  An- 
strengungen des  Heeresdienstes  geeignet  zu  machen.  In 
den  letzten  Jahren  haben  sich  die  sportlichen  Bestrebungen 
nach  allen  Richtungen  hin  erweitert  und  vertieft. 

Wir  finden  in  den  Kadettenanstalten  den  Fußsport  als 
Wettlauf,  Dauerlauf,  Hindernislauf,  Staffettenlauf ,  wir  haben 
Ger-,  Speer-  und  Diskuswerfen,  ferner  Fuß-,  Faust-,  Schleuder- 
ball, Tennis,  Krocket,  Hockey,  Radeln,  Radpolo  sowie 
Schwimmen,  Rudern,  Schhttschuh-  und  Schneeschuhlaufen, 
Fechten,  Reiten,  Schießen  und  Ähnliches. 

So  wird  in  den  Kadettenanstalten  in  die  jugendlichen 
Seelen  die  Liebe  und  Begeisterung  für  den  Sport  gelegt, 
welche  den  Offizier  auf  seinem  Lebensweg  begleitet  und  in 
stetig  steigendem  Maße  die  Grundlage  eines  gesunden  kör- 
perlichen Wettbewerbes  in  der  Armee  gewährleistet. 


Frauensport. 

Von 

Dr.  Leopold  Steinsberg-Franzensbad. 

Das  Ende  des  abgelaufenen  Jahrhunderts  hat  parallel 
zur  geistigen  und  sozialen  Evolution  der  Frau  auch  deren 
Bestrebungen  nach  physischer  Entwicklung  im  Gefolge  ge- 
habt. Aus  ihren  Kemenaten,  wohin  sie  ein  starres  gesell- 
schaftliches Vorurteil  verbannt  hat,  von  ihrem  Spinnrad 
und  von  der  engbegrenzten  häuslichen  Tätigkeit  sind  die 
Mädchen  und  Frauen  anfangs  etwas  zagend,  später  jedoch 
immer  dreister  hinausgetreten,  wo  es  Licht  und  Luft  gibt, 
wo  die  Betätigung  der  Körpermuskeln  einen  gesunden 
Körper  bildet,  den  Geist  festigt  und  alles  das  zusammen 
Gesundheit  schafft,  den  Urquell  aller  Schönheit  und  die 
Grundlage  zum  harmonischen  Gleichgewicht  des  Indivi- 
duums. 

Es  ist  ja  viel  Spreu  darunter,  vieles  wird  übertrieben 
und  dadurch  auch  viel  Schaden  angerichtet,  doch  sind  ja 
Auswüchse  nirgends  zu  vermeiden.  Das  Wichtigste  bleiben 
die  anerkennenswerten  Bestrebungen,  welche  in  immer 
weiteren  Volksschichten  festen  Fuß  fassen  und  die  physische 
Regeneration  des  Frauengeschlechtes  bezwecken.  Die  Mittel 
dazu  werden  der  sportlichen  Betätigung  der  Männer  ent- 
lehnt und  dieselben  Sportarten,  teilweise  dem  weiblichen 
Organismus  angepaßt,  sind,  wenn  sie  vernünftig  gehand- 
habt werden,  imstande,  die  Schäden  der  bisherigen  physi- 
schen Dekadenz  wettzumachen,  ein  neues  starkes  Frauen- 
geschlecht zu  schaffen. 

Die  maßhaltende  Betätigung  der  Frau  am  Sport  —  wie 
er  auch  immer  heißen  mag  —  stärkt  nicht  nur  den  Körper 
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in  allen  seinen  Funktionen,  sondern  auch  in  nicht  geringerem 
Maße  die  weibliche  Psyche.  Sie  hebt  die  Willenskraft, 
fördert  das  Gleichgewicht  der  Seele,  die  Elastizität  im 
Denken  und  Fühlen,  die  raschere  Orientierung  in  allen 
Lebenslagen  und  das  Vertrauen  auf  die  eigene  Kraft  — 
Ist  schon  die  Zimmergymnastik  eine  Anbahnung  zur  Heran- 
bildung eines  kräftigen,  gesunden  Geschlechtes,  so  ist  dies 
um  so  mehr  beim  Sport  der  Fall,  der,  in  freier  Natur  geübt, 
den  Einfluß  der  Naturkräfte,  wie  Licht  und  Luft,  zu  voller 
Wirkung  bringt. 

Die  moderne  Sportbewegung  kam  noch  rechtzeitig  wie 
eine  erlösende  Tat  als  ein  Gegengewicht  gegen  die  leider 
nur  zu  sehr  fortschreitende  Degeneration  der  Menschheit. 
Daß  der  weibliche  Teil  als  der  durch  seine  Bestimmung  von 
einer  kräftigenden,  physischen  Tätigkeit  ausgeschlossene 
bei  weitem  auch  der  schwächere  und  weniger  resistente  viel 
rascher  an  seinen  Lebensqualitäten  Schaden  nehmen  mußte, 
liegt  nur  in  der  Natur  der  Sache  begründet,  und  ist  es  daher 
doppelt  erfreulich,  daß  sich  die  Frau  auch  diese  bis  vor 
kurzem  ausschließliche  Domäne  des  Mannes  zu  eigen  ge- 
macht hat,  um  ihre  geistige  und  soziale  Emanzipation  auf 
ihrer  physischen  Vollentwicklung  aufzubauen. 

Die  Schädigungen,  welche  den  trägen,  sich  physisch  nicht 
genügend  betätigenden  Organismus  treffen,  sind  von  so  ein- 
schneidender Bedeutung  für  den  menschlichen  Organismus, 
daß  es  der  Mühe  wert  erscheint,  dieselben  wenn  auch  nur 
im  wesentlichen  zu  streifen,  um  den  Wert  des  Sports  ins 
richtige  Licht  zu  bringen. 

Es  ist  wohl  bekannt,  daß  das  menschliche  Leben  ein 
Oxydierungs-(Verbrennungs-)  Prozeß  im  chemischen  Sinne 
ist.  Die  aufgenommene  Nahrung  wird  durch  chemische  Vor- 
gänge zu  Körpersäften  assimiliert,  diese  in  die  Lymph-  und 
Blutbahnen  geleitet  und  von  hier  aus  an  die  Gewebe  als 
Material  zum  Fortbestehen  und  eventuellen  Aufbau  des 
Organismus  abgegeben.  Die  Schlacken  der  Nahrung  werden 
durch  den  Darmtrakt,  die  Haut-  und  Nieren tätigkeit  aus- 
geschieden, und  das  Blut  erfährt  durch  den  Atmungsprozeß 
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einen  ununterbrochenen  Gasaustausch,  indem  Kohlensäure 
ausgeschieden  und  Sauerstoff  zur  Oxydierung  der  Gewebe, 
ein  für  das  Fortbestehen  des  Lebens  unumgängHcher  Vor- 
gang, aufgenommen  wird. 

Voraussetzung  für  die  Funktionstüchtigkeit  des  Organis- 
mus ist  der  rege  Stoffwechsel  im  Inneren  der  Gewebe,  und 
derselbe  unterliegt  bei  mangelhafter  muskulärer  Arbeit  und 
in  Bedingungen,  wo  der  Atmungsprozeß  nicht  genügend  vor 
sich  gehen  kann,  bedeutenden  Störungen.  Es  ist  wie  ein 
Feuer,  welches  in  günstigen  Bedingungen  mit  heller  Flamme 
brennt,  unter  ungünstigen  Verhältnissen  aber  nur  kümmer- 
lich und  rußig  flackert. 

Auf  Rechnung  der  gestörten  Stoffwechselfunktionen  setzt 
die  medizinische  Wissenschaft  eine  Reihe  von  Krankheits- 
formen, welche  in  stärkerer  oder  schwächerer  Weise  das 
Leben  des  Menschen  untergraben.  Ich  erwähne  bloß  den 
zu  reichlichen  Fettansatz,  welcher,  so  lange  er  nur  die  Haut- 
peripherie betrifft,  die  schönen  Formen  des  Frauenkörpers 
schädigt,  wenn  er  jedoch  tiefere,  wichtige  Organe  angreift, 
zu  schweren  Funktionsstörungen  führen  kann.  Das  Fett- 
herz ist  der  Hauptrepräsentant  dieser  schädlichen  Einwir- 
kung, und  es  sei  nur  darauf  hingewiesen,  daß  dieses  wich- 
tigste Zentralorgan  des  Menschen  unter  solchen  Umständen 
schon  gewöhnliche  Arbeitsleistungen  auf  die  Dauer  schwer 
empfindet,  unter  größeren  Anstrengungen  jedoch,  wie  solche 
beispielsweise  bei  der  Schwangerschaft  an  dasselbe  gestellt 
werden,  zusammenbrechen  kann. 

Der  träge  Blutkreislauf  in  den  Unterleibsorganen  führt 
ganz  besonders  bei  der  Frau  zu  allerlei  ernsten  Störungen, 
die  sich  in  Darmatonie,  in  Menstruationsbeschwerden,  in 
Hämorrhoidalknoten,  in  Schwellungen  der  Genitalorgane 
u.  dgl.  äußern.  Auch  Erkrankungen  der  Leber  und  der 
Gallenblase  wurzeln  zum  Teil  in  diesen  Verhältnissen. 

Unhygienische  Lebensweise  und  Vernachlässigung  der 
körperlichen  Betätigung  prädisponieren  nicjit  zu  allerletzt 
zum  Auftreten  von  Krankheiten  mit  mangelhafter  Blut- 
mischung, zur  Blutarmut  und  Bleichsucht,  zu  Lungen-  und 
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Nervenleiden.  Auch  die  Harnsäureüberflutung  des  Körpers 
ist  ein  Paradigma  für  die  gestörte  Stoffwechselarbeit  des 
Organismus  und  führt  bei  Mann  und  ^  Frau  zu  Störungen 
des  Allgemeinbefindens,  der  Blasen-  und  Nierentätigkeit. 

Die  obenangeführten  Erscheinungen  erschöpfen  selbst- 
redend nicht  alle  möglichen  Krankheitsformen,  welche  in 
der  ungenügenden  muskulären  Betätigung  ihre  Ursache 
haben.  Es  würde  zu  weit  führen,  sie  alle  aufzuzählen,  zumal 
all  diese  Fragen  in  den  vorangehenden  Kapitel  von  auto- 
ritativer Seite  erschöpfend  behandelt  sind,  doch  sei  noch 
hinzugefügt,  daß  die  physische  Minderwertigkeit,  welche 
heute  eine  Folgeerscheinung  der  durch  ganze  Generationen 
brachgelegten  körperlichen  Betätigung  darstellt,  die  Wider- 
standskraft des  Individuums  im  allgemeinen  sehr  vermindert 
und  den  Körper  jeder  Infektionsgefahr  zugänglicher  macht. 

Die  bisher,  wenn  auch  nur  kurz  berührten  Gesichts- 
punkte sind  der  gewichtigste  Maßstab  für  die  volle  Würdi- 
gung der  Sportbestrebungen  bei  der  Frau.  Hiermit  ist  auch 
dieser  Betätigung  von  vornherein  jene  Grenze  zuerkannt, 
welche  die  Vollentwicklung  physischer  Qualitäten  gewähr- 
leistet, jedoch  nicht  zu  einer  Überanstrengung  des  Organis- 
mus und  allen  Nachteilen  der  Übertreibung  bei  der  sog. 
Sportfexerei  führt.  Der  Sport  soll  ein  Pflegemittel  für  den 
weiblichen  Körper  sein,  seine  Harmonie  erhöhen  und  nicht 
zerstören.  Eine  individuell  angepaßte  Sportbetätigung  bietet 
Vorteile  durch  die  Anbahnung  ausgiebiger  Zirkulationsver- 
hältnisse in  den  Muskeln  und  Geweben  und  zwar  durch 
Ableitung  großer  Blutquantitäten  aus  dem  Körperinnern 
nach  der  Hautoberfläche,  was  zu  einer  Entlastung  der  Innen- 
organe und  einer  kräftigen  Durchflutung  der  Körperperi- 
pherie führt,  weiter  durch  die  Anregung  und  Belebung  der 
Lungen-  und  Hautatmung  und  des  gesamten  Stoffumsatzes, 
also  der  wichtigsten  von  den  angeführten  Momenten,  welche 
zur  physischen  Hoch  Wertigkeit  des  Individuums  führen.  — 
Als  Selbstzweck  oder  als  Lebensaufgabe  ist  der  Sport  bei 
keinem  Geschlechte,  am  allerwenigsten  bei  der  Frau,  gut- 
zuheißen. —  Er  soll  nur  der  ausgleichende  Korrektor  für 
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brachliegende  Energien  sein,  der  Träger  zur  Kraftentwick- 
lung und  Veredlung  des  Frauenkörpers,  ein  sozialer  Er- 
ziehungsfaktor in  seiner  Rückwirkung  auf  die  Charaktere 
bei  gemeinsamen  Bestrebungen  und  Einsetzen  der  Kräfte 
für  gemeinsame  Ziele.  —  In  diesem  Sinne  soll  er  nicht  nur 


Abb.  88.    Reiterin  im  Herrensattel. 


als  Zeitvertreib,  von  Fall  zu  Fall  in  Angriff  genommen, 
sondern  systematisch  und  jeweüig  den  Jahreszeiten  ange- 
paßt geübt  werden. 

Eine  Revue  der  Sportarten,  welche  sich  die  Frau  zu 
eigen  gemacht  hat,  wird  uns  belehren,  ob  dieselben,  immer 
vorausgesetzt,  daß  sie  verständig  und  sowohl  der  Individu- 
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alität  als  auch  dem  Bedürfnis  angepaßt  betrieben  werden, 
unsere  gesteckten  Bedingungen  erfüllen.  —  Harmonische 
Muskelübung  und  Körperbewegung  finden  sich  in  geradezu 
idealer  Weise  beim  Schwimmsport  vereinigt.  Leider  hat 
sich  derselbe  beim  weiblichen  Geschlechte  nur  schwer  Zu- 
gang verschafft  und  daher  noch  nicht  in  ausgedehntem  Maße 
eingebürgert.  —  Die  regelmäßigen  Schwimmbewegungen 
kräftigen  in  ausgiebiger  Weise  die  Gesamtmuskulatur.  Dies 
ist  vor  allem  der  Fall  beim  Brustschwimmen,  der  Haupt- 
form des  Schwimmsports,  bei  dem  namentlich  die  Rücken- 
muskulatur sehr  gekräftigt  wird,  was  zu  einer  schönen  auf- 
rechten Haltung  nicht  unwesentlich  beiträgt.  —  Beim 
Schwimmen  weitet  sich  auch  die  Brust  und  die  Atmung 
wird  auf  das  beste  angeregt,  wobei  man  allerdings  auf  das 
Atmen  durch  die  Nase  bedacht  sein  muß,  um  ein  ruhiges 
Tiefatmen  und  dadurch  indirekten  kräftigenden  Einfluß  auf 
das  Herz  zu  erreichen.  Als  mächtiger,  unterstützender 
Faktor  erscheint  bei  diesem  Sport  der  direkte  Kontakt  des 
nackten  Körpers  mit  dem  nervenbelebenden,  stärkenden 
und  abhärtendem  Wasser.  Bei  Kranken  können  gleich- 
günstige Wirkungen  nicht  erzielt  werden,  und  ist  es  nun 
dringend  geboten,  bei  schwächlichen  Personen  für  diesen 
Sport  die  Einwilligung  des  Arztes  einzuholen.  —  Der 
Schwimmunterricht  kann  auch  schon  bei  Mädchen  mit 
8 — 9  Jahren  begonnen  werden.  —  Nicht  genug  muß  ge- 
warnt werden  vor  dem  zu  langen  Verbleiben  im  WasscM  , 
bis  der  Körper  etwa  blaurot  geworden  ist,  und  vor  dem 
langen  Verweüen  in  der  Badewäsche  nach  dem  Bade.  Ab- 
gekühlt ins  Wasser  stürzen  und  nach  genossenem  Schwimm - 
bade  sofort  in  die  Kleider  schlüpfen,  muß  zur  Verhütung 
von  Erkältungen  Haupterfordernis  bleiben. 

Die  allseitige  Beeinflussung  des  Organismus  charakteri- 
siert auch  den  Rudersport.  Hier  leisten  die  wichtigsten 
Muskelgruppen  produktive  Arbeit,  die  ihrer  Kräftigung  zu- 
gute kommt.  Der  Brustkorb  wird  durch  die  ruhige,  tiefe 
Atmung  systematisch  geweitet,  die  Lungen  werden  aus- 
giebig gelüftet,  und  dies  ist  um  so  wertvoller,  da  sich  diese 
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Vorgänge  in  staubfreier  Luft  abspielen.  Die  günstigste  Ein- 
wirkung auf  das  Blutgefäßsystem  und  die  Leistungsfähig- 
keit des  Organismus  ist  unverkennbar.  Die  diesem  Sport 
von  mancher  Seite  beigelegte  geisttötende  Tendenz  durch 
die  Rhythmik  der  Bewegungen  ist  kaum  ernst  zu  nehmen. 

Dem  Wassersport  anzureihen  ist  der  Segelsport,  doch 
kommt  derselbe  für  die  sportliche  Betätigung  der  Frau 
weniger  in  Betracht,  wiewohl  derselbe  unleugbar  einen  er- 
zieherischen Wert  besitzt  und  bei  nicht  übermäßiger  Arbeit 
nervenkräftigend  wirkt. 

Eine  analoge  Wirkungsweise  zum  Schwimmen  und  Ru- 
dern zeigt  das  Bergsteigen,  der  Bergsport.  Kaum  jedoch 
mehr  als  hier  ist  die  strikteste  Anpassung  der  Arbeitsleistung 
an  die  Funktionstüchtigkeit  der  Lungen  und  des  Herzens 
ein  dringendes  Gebot,  da  es  durch  Überarbeitung  dieser 
Organe  bei  forcierten  Bergtouren  gerade  zu  der  schädlich- 
sten Beeinflussung  des  Körpers  kommen  kann.  —  Wenn 
für  alle  Sportarten  das  Training  als  die  dringendste  Forde- 
rung der  Sporthygiene  gefordert  werden  muß,  dann  ist  dies 
beim  Bergsport  doppelt  geboten.  Insbesondere  müssen 
Frauen  vor  der  Hochtouristik  gewarnt  werden,  da  sie 
in  weit  höherem  Maße  bedrohlichen  Erscheinungen  der 
sog.  Bergkrankheit,  Atemnot  und  Ohnmachtsanfällen,  die 
sich  nebstdem  mit  irregulären  Menstruationsblutungen  usw. 
komplizieren  können,  ausgesetzt  sind.  Selbstredend  muß 
sich  hier  wie  bei  jedem  Sport  die  zu  beobachtende  Hygiene 
auch  auf  die  Kleidung  erstrecken,  und  dringendst  muß  der 
Wegfall  jedweden  beengenden  Kleidungsstückes,  insbeson- 
dere des  Korsetts  gefordert  werden.  Als  Leibwäsche  ist 
die  schon  vielverbreitete  Hemdhose  (Kombination)  zu  emp- 
fehlen. Das  vernünftig  geübte  Bergsteigen  in  reiner  ozon- 
reicher Höhenluft  übt  den  wohltätigsten  Einfluß  auf  den 
allgemeinen  Stoffwechsel  aus,  kräftigt  das  Herz  und  bessert 
die  Blutbeschaffenheit. 

Zu  den  als  gesunder  Frauensport  anerkannten  Arten 
gehört  auch  das  Schlittschuhlaufen.  Trotzdem  hier 
vorwiegend  die   Muskulatur  der  unteren   Körperhälfte  in 
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Übung  tritt,  ist  dennoch  zur  Erhaltung  des  Gleichgewichtes 
und  durch  die  alternierende  Schwerpunktsverlegung  des 
Körpers  auch  das  Zusammenspiel  aller  Muskelgruppen  ge- 
währleistet. Von  hervorragendster  Bedeutung  ist  die  Be- 
wegung in  frischer  freier  Luft  und  der  günstige  Einfluß 
des  Eislaufsports  auf  die  Elastizität,  die  Grazie  und  Sicher- 
heit der  Bewegungen.  Dieser  letztere  Umstand  kommt  auch 
dem  Tanzen  zugute,  doch  ist  diese  Betätigung  nicht  als 
Sport  aufzufassen  und  hier  lediglich  nur  im  Hinblick  auf 
seine  Übung  auf  dem  Eise  erwähnenswert. 

Der  in  den  letzten  Jahren  so  schnell  beliebt  gewordene 
Sport  des  Segelschlittenfahre ns  läßt  zwar  keine  hervor- 
ragenden körperlichen  Übungen  zu,  bedingt  jedoch  immer- 
hin eine  Muskeltätigkeit  im  Freien  und  bietet  große 
Annehmlichkeiten.  Als  Frauensport  dürfte  er  kaum  Ver- 
breitung finden.  Letzthin  findet  auch  viel  Anklang  als 
Abart  des  Eissports  das  Schlittschuhsegeln,  doch  ist 
es  noch  wenig  eingebürgert.  Dieser  Sport  stellt  an  den 
Körper  ziemlich  hohe  turnerische  Anforderungen  und  be- 
tätigt alle  Muskeln.  Arme,  Schultern,  Rücken  und  Kopf 
tragen  oder  stützen  das  Segel,  dessen  Stellung  der  Wind- 
richtung nach  immer  verändert  werden  muß.  Als  Kraft- 
und  Gesundheitsförderer  sehr  beachtenswert  ist  das 
Schlittschuhsegeln  auch  als  Frauensport  bestens  zu  emp- 
fehlen. 

Dem  Schlittschuhlaufen  reiht  sich  als  Wintersport  für 
Frauen  der  Rodel-  und  Skisport  an.  Ganz  besonders 
ist  es  der  erstere,  welcher  in  der  Damenwelt  letzthin  so  be- 
liebt geworden  ist ;  ob  mit  Recht  oder  Unrecht,  ist  schwer 
zu  entscheiden.  Diese  sportsmäßige  Betätigung  bietet  eine 
Hülle  von  Anregungen  und  Emotionen  und  übt,  da  sie  sich 
in  freier  frischer  Luft  abspielt,  einen  kraftvollen  Einfluß 
auf  den  Organismus  aus.  Die  hygienischen  Vorzüge  des 
Winterklimas  sind  ein  mächtiger  Faktor  für  die  Wirksam- 
keit des  Wintersports;  es  konkurrieren  dabei  die  Einflüsse 
der  ozonreichen  staubfreien  Luft  und  der  stoffwechsel- 
anregenden Bestrahlung  des  Schneelichtes. 
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Der  Skisport  besitzt  allerdings  unweit  größere  Vorzüge, 
die  ihn,  wenn  er  nicht  zu  Übertreibungen  führt,  als  eine 
vorzügliche  Form  der  Leibesübung  stigmatisieren.  Nur 
müßten    endlich    einmal    die    skifahrenden    Frauen    ihren 


Abb.  90.    Hochtouristin. 


fußfreien  Rock  mit  einer  männlichen  Hosenbekleidurg 
eintauschen,  die  erst  die  vollste  Bewegungsfreiheit  der 
Füße  gewährleistet.  —  Alle  ,, Vermittlungsanzüge"  sind 
zu  verwerfen.  Die  Hose  soll  kurz  sein,  nicht  faltig, 
im    Kreuz    nicht     zu    lang,     als    Unterkleidung    Hemd- 
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Abb.  91.    Schlittschuhläuferin. 


hosen,  weites  Schuhwerk,  als  Kopfbedeckung  eine  leichte 
Mütze. 

Der  Radfahrsport  und  Reitsport  haben  ihre  Vor- 
züge in  der  nervenkräftigenden  Wirkung.  Auch  die  günstige 
Beeinflussung  der  Muskulatur,  insbesondere  der  Beine,  der 

Weissbein,  Hygiene  des  Sports.  II.  22 
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Beckenorgane  und  der  Verdauungstätigkeit,  eine  ausgiebige 
Lungengymnastik,  Förderung  der  Geistesgegenwart  und  Be- 
sonnenheit sind  die  markantesten  Merkmale  dieser  Sport- 
betätigung. Die  vibrierende  Wirkung  des  Sattels  wird 
sogar  zur  Behandlung  von  schwachen,  nicht  funktionstüch- 
tigen Genitalorganen  der  Frau  herangezogen,  so  z.  B.  bei 
schwachentwickeltem  Uterus,  bei  ausbleibender  Menstrua- 
tion usw.  Selbstredend  ist  beim  Radfahren  nicht  genug 
vor  dem  oft  bis  zum  Fanatismus  getriebenen  Rennsport 


Abb.  92.    Im  Boot. 

ZU  warnen,  der  geradezu  den  Organismus  untergräbt.  — 
Die  edlere  von  beiden  Sportarten  ist  das  Reiten  zu  Pferd, 
das  neben  einer  ausgezeichneten  physischen  Schulung  auch 
seelisch  erhebend  wirkt.  —  Doch  auch  hier  wäre  die  Re- 
formierung der  beengenden  Kleidung  dringendst  geboten. 
Auch  der  Damensattel  ist  der  gleichmäßigen  Betätigung 
beider  Körperhälften  nicht  überaus  förderlich.  —  Eine  Ab- 
hilfe nach  beiden  Richtungen  ist  für  absehbare  Zeiten  kaum 
zu  erwarten,  wiewohl  vom  sporthygienischen  Standpunkte 
dringend  wünschenswert. 
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Eine  Mitbeteiligung  und  Übung  des  ganzen  Körpers 
bietet  der  Turnersport,  das  Reck-,  Barren-  und  Trapez- 
turnen, das  Klettern  am  Tau  und  an  der  Stange  und  das 
hier  anzuschließende  Ringen  und  Damenfechten.  Kaum 
anderwärts  hat  diese  Betätigung  eine  solche  Verbreitung 
gefunden  wie  in  Deutschland,  was  ganz  besonders  durch 
die  Vereinsbildung  gefördert  wurde.  Die  hoch  ausgebildete 
ja  vollendete  Gerätetechnik  trägt  zur  Vielgestaltigkeit  dieses 
Sports  sehr  viel  bei.  In  letzter  Zeit  hat  sich  das  sog.  Reform- 
turnen für  das  weibliche  Geschlecht,  insbesondere  in  Mäd- 
chenschulen, berechtigten  Eingang  verschafft.  Unter  Bei- 
behaltung des  alten  ,, deutschen  Turnens"  wurden  die  für 
Körperhaltung,  Herzkräftigung,  Atmung  und  Verdauung 
sehr  wirksamen  schwedischen  Übungsformen  aufgenommen 
und  auch  die  sog.  volkstümlichen  Übungen,  die  Spiele  und 
manche  Gerätübungen,  wie  Speerwerfen,  Tauziehen,  Kugel- 
schleudern, Dauerlauf,  Weithochspringen,  Hürdensprung, 
Liegestütz  mit  Beinheben,  Ballwerfen  usw.  berücksichtigt. 
—  Das  Reformturnen  ist  kaum  wie  ein  anderes  geeignet, 
die  Haltung  und  Kräftigung  des  ganzen  Körpers  auf  das 
allergünstigste  zu  beeinflussen  und  die  Rhythmik  aller  Be- 
wegungen auf  das  beste  zu  fördern.  —  Das  Ungelenkige, 
Eckige  und  daher  Unschöne  wird  abgestreift,  das  Muskel- 
und  Nervensystem  gehoben,  die  Kraft  ausgebildet,  Schnellig- 
keit, Geschicklichkeit  und  Schlagfertigkeit  erreicht.  —  Die 
Turnspiele  im  Freien  haben  die  Einwirkung  der  erfrischen- 
den Luft  dem  Hallenturnen  voraus,  welches  durch  die  un- 
ausbleibliche Staubentwicklung  und  Raumbeengung  die 
Vollwertigkeit  dieser  idealen  Sportart  nicht  unwesentlich 
abschwächt. 

Als  letzte  Hauptart  der  sportlichen  Frauenbetätigung 
sind  die  Rasenspiele  zu  erwähnen.  Vor  allem  das  Lawn- 
Tennisspiel.  Aus  England  eingeführt,  hat  es  sich  im 
raschen  Fluge  die  Gunst  der  Frauenwelt  errungen.  Seine 
große  gesundheitliche  Einwirkung  auf  den  menschlichen 
Organismus  muß  unbestritten  anerkannt  werden.  Ganz  be- 
sonders ist  es  das  Mitschwingen  des  ganzen  Körpers,  welches 
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diesen  Sport  auszeichnet  und  sowohl  in  den  Laufbewegungen 
der  Füße  als  in  der  zum  richtigen  Schlage  ausholenden 
Armbeteiligung  zum  Ausdruck  kommt.  Auch  die  Übung 
und  Schärfung  des  Auges  ist  hervorzuheben  und  nicht  zu 
allerletzt  der  Aufenthalt  im  Freien  mit  der  wohltätigen  Stei- 
gerung der  Tätigkeit  der  Lungen,  der  Haut  und  des  Herzens. 
—  Auch  das  verkleinerte  Lawn-Tennis,  das  Ping-Pong- 
spiel,  ist  in  seiner  Wirkung  nicht  zu  unterschätzen.  Ge- 
wandtheit, Geistesgegenwart  und  Entschlußfähigkeit  werden 
auch  hier  gefordert,  daher  dasselbe  als  Zimmersport  nur 
empfohlen  werden  kann. 

Das  Fußballspiel  hat  anders  als  bei  den  Engländern 
und  Amerikanern  sich  noch  nicht  die  volle  Gunst  unserer 
Frauen  erworben,  wiewohl  auch  diese  Betätigung  besonders 
für  junge  Mädchen  ersprießlich  ist.  —  Allenfalls  müßte  für 
ein  Bewegungsspiel,  wie  es  der  Fußball  ist,  ein  dem  männ- 
lichen entsprechendes  Kostüm  als  Forderung  aufgestellt 
werden.  Dieser  Sport  betätigt  den  ganzen  Körper;  jede 
Sehne,  jeder  Muskel  leistet  in  den  verschiedenen  Spielphasen 
Arbeit.  Man  hört  oft  den  Vorwurf,  daß  dieses  Spiel  ver- 
rohend wirkt.  Es  mag  ja  sein,  daß  die  Auslösung  unge- 
bundener Kraft  zu  manchen  Exzessen  hinreißt,  doch  muß 
auch  hier  wie  überall  die  kontrollierende  Kraft  des  In- 
tellektes die  SitUfition  beherrschen  lernen.  —  Die  meisten 
Rasenspiele  führen  sehr  leicht  zu  falscher  Atemführung. 
Auf  diesen  Umstand  ist  sehr  zu  achten  und  auf  die  regel- 
mäßige, langsame  und  tiefe  Atmungsrhythmik  das  Augen- 
merk zu  richten. 

Etwas  geringere  Ansprüche  an  Körperkraft  und  Ge- 
wandtheit der  Sportslady  stellen  die  anderen  Spiele  wie 
Krocket,  Kricket,  Golf  u.  dgl.  Sie  sind  in  neuester 
Zeit  durch  das  Tennis  etwas  in  den  Hintergrund  gedrängt 
worden,  doch  büden  sie  nicht  minder  als  dieses  eine  über- 
aus gesunde  sportliche  Betätigung  für  die  Frau. 

Hiermit  sind  in  den  Hauptzügen  die  rationellsten  ge- 
sunden Sportarten,  welche  für  die  auf  physische  Kräftigung 
bedachte  Frau  in  Betracht  kommen,  erschöpft.     Im  An- 


Abb.  93.    Eine  moderne  Diana. 


—    342    — 

hange  zu  erwähnen  wäre  der  Angelsport,  der  jedoch  die 
Muskeln  in  keiner  Weise  betätigt  und  nur  wegen  der  dabei 
stattfindenden  Ablenkung  und  konzentrierten  Aufmerksam- 
keit nervenkranken  Frauen  empfohlen  werden  kann.  — 
Andere  Sportarten,  wie  dem  Wettlaufs port,  Hürden- 
laufen, Jagdsport  und  Automobilsport  haftet  zu  sehr 
das  Spezialistentum  an,  als  daß  sie  im  Sinne  unserer  Forde- 
rungen für  den  Frauensport  in  Betracht  kommen  könnten. 
Auf  die  Hygiene  bei  Ausübung  einzelner  Betätigungen 
wurde  schon  hier  und  da  hingewiesen.  Sie  betrifft  vor 
allem  als  Grundprinzip  das  Maßhalten,  das  Training,  rich- 
tige Haltung  und  Atemführung,  entsprechende  Bekleidung, 
Beachtung  der  Diät,  und  verweise  ich  des  Näheren  auf  die 
entsprechenden  Kapitel  dieses  Buches.  —  Auch  soll  nie- 
mals einseitiger  Sport  betrieben  und  immer  darauf  geachtet 
werden,  daß  sich  die  einzelnen  Abarten  in  ihrer  Wirkungs- 
weise unterstützen,  und  daß  niemals  eine  nur  gewisse  Teile 
des  Körpers  ausbildende  Sportart  geübt  werde.  —  Nur  die 
maßvolle  harmonische  Mitbeteiligung  des  ganzen  Körpers 
beim  Sport  gewährleistet  die  physische  Gesamtausbildung 
des  Organismus,  fördert  die  Persönlichkeit  und  läßt  auch 
die  Frau  zu  geistiger  Vollentwicklung  gelangen. 


Sport  im  höheren  Alter. 

Von 

Dr.  P.  Münz-Bad  Kissingen. 

Die  hohe  Bedeutung  des  Sports  für  die  Hygiene  des 
Körpers  ist  bereits  in  ebenso  eingehender  wie  einleuchtender 
Weise  zur  Darstellung  gelangt.  Der  Sport  und  alle  mit  ihm 
zusammenhängenden  Leibesübungen  können  freilich  dem 
Organismus  nur  dann  gewisse  hygienische  Vorteile  bringen, 
wenn  ihre  Betätigung  sich  stets  den  individuellen  Körper- 
verhältnissen anpaßt  und  vor  allem  das  jeweilige  Lebens- 
alter berücksichtigt.  Wie  die  Ernährung,  die  zu  der  eigent- 
lichen Erhaltung  des  Lebens  dient,  dem  Körper  Schaden  und 
Unheil  bringen  kann,  wenn  sie  sich  von  falschen  Gesichts- 
punkten leiten  läßt,  so  vermag  auch  der  Sport,  anstatt  die 
Gesundheit  des  Menschen  zu  fördern,  sein  körperliches 
Wohlbefinden  zu  untergraben,  wenn  er  nicht  auf  gewisse 
Normen  und  Grundsätze  streng  achtet.  Und  dazu  gehört 
füglich  in  erster  Linie  eine  Rücksichtnahme  auf  die  ver- 
schiedenen Lebensabschnitte,  mit  denen  ja  ein  Wechsel  in 
der  Entwicklung  und  in  der  Widerstands-  sowie  Leistungs- 
fähigkeit des  Organismus  verbunden  ist.  Die  "sportlichen 
Übungen  des  Knabe  i  werden  andere  sein  als  die  des 'Jüng- 
lings, und  der  Jüngling  wird  dem  Sport  in  anderer  Form 
huldigen  können  als  der  gereifte  Mann.  Ganz  besonders  aber 
ist  es  geboten,  daß  der  Sport  auf  jenen  Lebensabschnitt, 
welcher  das  ,, Alter"  ankündigt,  Rücksicht  nehme;  denn  eine 
falsche  Anwendung  des  Sports,  eine  Ausartung  desselben 
kann  gerade  da  zu  den  schwersten  und  bedrohlichsten 
Schädigungen  drs  Knr]iors  führen.    Um  dies  begreifen   zu 
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können,  müssen  wir  wissen,  daß  sich  in  dieser  Lebensperiode, 
welche  man  das  ,, Alter"  nennt,  ein  Elastizitätsverlust,  eine 
Schwächung  aller  Organe  einstellt,  mit  denen  gar  häufig 
krankhafte  Veränderungen  derselben  Hand  in  Hand  gehen. 
Vor  allem  kommt  es  zu  Entartungszuständen  der  Blut- 
gefäße, die  in  ihren  Endstadien  sich  als  Verkalkung  kund- 
geben und  unter  dem  Namen  der  Arterienverkalkung,  der 
Arteriosklerose,  bekannt  sind.  Die  Blutgefäße  büßen  an 
ihren  wichtigsten  Lebenseigenschaften,  an  ihrer  Elastizität 
und  Dehnbarkeit  ein,  und  auf  der  Grundlage  dieser  Vorgänge 
entwickeln  sich  oft  in  den  lebenswichtigen  Organen,  in  den 
Nieren,  dem  Herzen  und  Gehirn,  Zustände,  welche  zu  den 
unheilvollsten  Funktionsstörungen  Anlaß  geben.  Können 
wir  auch  die  Arteriosklerose  nicht  als  eine  ausschließliche 
Alterserscheinung  bezeichnen,  so  muß  auf  der  anderen  Seite 
zugegeben  werden,  daß  sie  das  Alter  mit  ihrem  Auftreten 
bevorzugt.  Wir  können  darum  mit  gutem  Grunde  die  Zeit- 
periode, in  welcher  gewöhnlich  und  mit  Vorliebe  arterio- 
sklerotische Veränderungen  sich  einzustellen  pflegen,  als 
den  Beginn  des  Alters  bezeichnen.  Recht  treffend  meint 
Cazalis,  daß  jeder  das  Alter  seiner  Gefäße  hat.  In  be- 
stimmterer Form  präzisiert  Thoma  den  Zeitpunkt  des  be- 
ginnenden Alters,  indem  er  die  Ansicht  ausspricht,  daß  die 
große  Mehrzahl  aller  Menschen  zwischen  dem  35.  bis  45.  Le- 
bensjahr mit  den  Altersveränderungen  der  Gefäße  behaftet 
ist.  Da  eine  falsche  Anwendung  des  Sports  den  Beginn  der 
Arteriosklerose  fördern  kann,  so  ist  es  eine  Forderung  der 
Hygiene,  gerade  jener  Lebensperiode,  welche  für  die  be- 
ginnende Entwicklung  der  krankhaften  Alterserscheinungen 
so  sehr  disponiert,  bei  der  Betätigung  des  Sports  die  besondere 
Aufmerksamkeit  zuzuwenden ,  und  ihm  eine  dem  Alter 
zweckdienliche  Gestaltung  zu  geben. 

Es  darf  nämlich  nicht  vergessen  werden,  daß  der  Sport, 
wenn  er  richtig  dosiert  und  genau  kontrolliert  wird,  auch  in  den 
vorgeschrittenen  Lebensjahren,  auch  im  Alter,  vorausgesetzt, 
daß  arteriosklerotische  Veränderungen  noch  nicht  manifest 
geworden,  von  großem  hygienischen  Nutzen  sein  kann. 
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Der  Sport  repräsentiert  sich  gerade  für  das  beginnende 
Alter  als  das  wirksamste  Mittel,  um  die  Elastizität  des 
Körpers  zu  wahren  und  die  Beweglichkeit  der  Gelenke  sowie 
die  Geschmeidigkeit  der  Muskulatur  zu  erhalten.  Wie  ein 
Gummi,  der  lange  unbenutzt  bleibt,  mit  der  Zeit  seine 
Elastizität  einbüßt,  so  muß  auch  der  menschliche  Körper, 
wenn  er  im  Alter  zuviel  ruht  und  nicht  durch  sporthche 
Leibesbewegung  geübt  wird,  an  Spannkraft  und  Elastizität 
verheren.  Vor  allem  dient  der  Sport  dazu,  die  Blutzirku- 
lation und  die  Atmung  anzuregen,  die  Verdauung  zu  fördern 
und  den  Stuhlgang  zu  regulieren.  Mit  Recht  weist  Raab 
darauf  hin,  daß  die  sportlichen  Bewegungen  aller  Art  ledig- 
lich dem  Zwecke  der  so  wichtigen  Förderung  des  peripheren 
Kreislaufs,  insbesondere  der  Erleichterung  des  Blutabflusses 
in  das  periphere  Kapillargebiet  dienen  sollen,  und  dies  hat 
wiederum  den  günstigen  Effekt,  daß  eine  Entlastung  der 
Blutzirkulation  in  den  Bauchgefäßen  eintritt.  Indem  aber 
der  Sport  wichtige  Funktionen  des  Körpers  in  der  an- 
gegebenen Weise  reguliert,  trägt  er  dazu  bei,  die  mannig- 
fachsten Widerstände  im  Blutgefäßsystem,  welche  die  Aus- 
bildung der  Arteriosklerose  fördern,  auszuschalten  und  so 
direkt  der  Entstehung  derselben  entgegenzuarbeiten. 

So  vermag  der  Sport  auch  im  Alter  eine  überaus  heilsame 
Wirkung  zu  entfalten  und  verdient  darum  gerade  in  dieser 
Zeitperiode  als  gesundheitsförderndes  und  jugenderhaltendes 
Mittel  die  größte  Beachtung,  eine  größere  jedenfalls,  als  er 
bisher  gefunden. 

Es  müssen  freihch,  worauf  bereits  hingewiesen  wurde, 
die  Grenzen,  innerhalb  deren  sich  die  Betätigung  des  Sports 
zu  bewegen  hat,  genau  abgesteckt  und  bestimmt  werden. 
Wenn  wir  uns  vor  Augen  halten,  welche  Gefahren  selbst  der 
J  ugend  die  falsche  und  ungebundene  Anwendung  des  Sports 
bringt,  wie  namenthch  Herz  und  Kreislauf  geschädigt  wird, 
dann  werden  wir  einsehen,  daß  gerade  das  jenseits  der 
35  lahre  liegende  Alter,  dessen  Gefäßsystem  so  leicht  zu 
krankhaften  Veränderungen  neigt,  die  größte  Vorsicht  bei 
allen  sportlichen  Übungen  erheischt.  Schon  Traube  hat  dar- 
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auf  hingewiesen,  daß  exzessive  Muskelanstrengungen,  daß 
allzu  große  körperliche  Arbeit  eine  der  häufigsten  Ursachen 
für  die  Entstehung  der  Arteriosklerose  abgibt.  In  der  Tat 
finden  wir  die  Arteriosklerose  sehr  häufig  und  zwar  schon  in 
recht  frühen  Jahren  bei  Personen  ausgeprägt,  die  dem  Sport  im 
Übermaß  huldigen  oder  sich  sonst  körperlich  zu  sehr  anstreng- 
ten, bei  Berufssportleuten,  bei  Schmieden,  bei  Lastträgern 
und  anderen  Arbeitern.  Da  das  Herz  als  die  Zentralstelle 
des  Blutkreislaufs  unter  den  übertriebenen  Körperanstren- 
gungen und  dann  unter  der  Entwicklung  der  Arteriosklerose 
am  ehesten  und  stärksten  in  Mitleidenschaft  gezogen  wird, 
so  ist  es  unbedingt  erforderlich,  von  einem  gewissen  Zeit- 
abschnitte an,  den  wir  als  das  35.  Lebensjahr  kennen  gelernt 
haben,  alle  jene  Sportarten,  welche  an  die  Tätigkeit  des 
Herzens  allzu  große  Anforderungen  stellen,  völlig  auszu- 
scheiden und  auch  die  zulässigen  Sportsübungen  so  zu  ge- 
stalten, daß  übermäßige  und  langdauernde  Kraftaufwen- 
dungen vermieden  werden.  Das  ruhige,  besonnenere  Alter 
wird  hier  eher  als  die  übereilte  stürmische  Jugend  das 
richtige  Maß  und  den  rechten  Weg  zu  finden  wissen.  Es  ist 
aber  doch  geboten,  eine  bestimmte  Richtschnur  bei  der  Wahl 
und  der  Betätigung  der  sportlichen  Übungen  auch  dem  Alter 
an  die  Hand  zu  geben. 

Unter  allen  Sportarten  verdient  im  Alter  eine  metho- 
disch durchgeführte  Bewegung  des  Körpers  durch  Spazier- 
gänge den  Vorzug.  Spaziergänge  können  nicht  so  leicht  zu 
Übertreibungen  ausarten  und  sind  andererseits  am  besten 
geeignet,  gewissen  Zuständen,  welche  mit  einer  sitzenden 
Lebensweise  verbunden  sind,  wie  Stauungen  im  Pfortader- 
kreislauf, Hämorrhoiden  und  Stuhlverstopfung  sowie  der 
Ausbildung  von  Fettleibigkeit  und  anderen  Stoffwechsel- 
krankheiten vorzubeugen.  Und  gerade  diese  Zustände 
spielen  ja  bei  der  Entwicklung  der  Arteriosklerose  eine  große 
Rolle.  Besonders  erweisen  sich  für  jene  Personen,  deren 
Beruf  eine  mehr  sitzende  Lebensweise  bedingt  oder  die  an 
Fettleibigkeit  und  einer  Überfülle  des  Körpers  leiden, 
geeignete    Spaziergänge    zweckdienlich    und    gesundheits- 
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fördernd.  Freilich  dürfen  die  Spaziergänge  nicht  bis  zu 
Ermüdung  und  völhgen  Erschlaffung  ausgedehnt  werden, 
sie  müssen  vielmehr,  in  ruhigem,  gemessenem  Tempo  vor 
sich  gehen,  am  besten  verteilt  auf  zwei  bis  drei  Tages- 
zeiten zu  einer  Dauer  von  je  ^4  bis  1V4  Stunde.  Das  solenne 
Mittagsschläfchen  muß  bei  sonst  gesunden  Personen  einem 
Spaziergange  weichen,  ebenso  ist  nach  der  Abendmahlzeit 
ein  kurzer  Spaziergang  recht  empfehlenswert.  Auch  gegen 
Spaziergänge  auf  unebenen  Wegen  mäßig  steiler  Gebirgszüge 
läßt  sich  im  allgemeinen  nichts  einwenden,  während  aller- 
dings alle  größeren,  mit  Anstrengungen  verbundenen  Berg- 
touren soviel  wie  möglich  vermieden  werden  müßten.  Bei 
den  Spaziergängen  im  Freien  kommt  dem  Körper  die  Ein- 
atmung der  frischen,  Sauerstoff  reichen  Luft  sicherlich  noch 
besonders  zugute;  wenn  nun  gar  mit  ihnen  eine  Atmungs- 
gymnastik, die  methodische  Übung  tiefer  Inspirationen  ver- 
bunden ist,  so  erwächst  daraus  für  die  Blutzirkulation  und 
für  die  Atmung  des  alternden  Organismus  überdies  noch  ein 
wesentlicher  Nutzen.  Mit  Recht  betont  F.  A.  Hoff  mann, 
daß  auf  keine  Weise  dem  geschwächten  Herzen  so  sicher 
eine  kräftigende  Blutwelle  zugeführt  und  seine  Ernährung 
gehoben  werden  kann  als  durch  eine  kräftigende  Respiration. 
Sind  Spaziergänge  aus  irgendwelchen  Gründen  nicht  gut 
durchführbar,  so  bildet  das  Turnen  einen  zwar  will- 
kommenen, wenn  auch  nicht  ganz  vollkommenen  Ersatz; 
aber  andererseits  trägt  nichts  so  sehr  zur  Kräftigung  und 
Stählung  des  Körpers  bei  als  das  Turnen.  Das  Turnen  kann 
hier  in  der  Form  von  Freiübungen  und  Gerätübungen  zur 
Anwendung  gelangen.  Für  beide  Arten  wird  der  Grundsatz 
als  Norm  zu  gelten  haben,  daß  alle  jene  Turnübungen  aus- 
zuschalten sind,  die  mit  einem  starken  Beugen  und  Bücken 
des  Körpers  oder  mit  heftigen  Erschütterungen  desselben 
verbunden  sind,  oder  die  an  die  Tätigkeit  des  Herzens  zu 
große  Anforderungen  stellen.  So  werden  unter  anderem 
wiederholte  Aufzüge  am  Barren  oder  Reck,  der  Riesen- 
schwung, die  Kippe  am  Barren,  der  Hochsprung  und  Weit- 
sprung in  jeder  Form,  das  Heben  imd  Stemmen  schwerer 
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Lasten  ebenso  wie  das  forcierte  Laufen  und  das  Ringen  zu 
vermeiden  sein.  Auch  jene  Übungen,  die  eine  plötzliche 
angespannte  Stoß-  und  Wurfkraft  des  Körpers  erfordern, 
sind  für  das  Alter  nicht  sehr  empfehlenswert,  wie  Gewichts- 
stoßen, Kugelstoßen,  Diskuswurf,  Schleuderballwurf.  Hier- 
her gehört  auch  das  Fußballspiel,  dessen  Betätigung  mehr 
der  Jugend  zu  überlassen  ist.  Dagegen  kann  das  Alter  dem 
Lawn-Tennisspiel,  dem  Kegelspiel,  dem  Krokettspiel  und 
verschiedenen  anderen  Rasenspielen  wie  Golf,  Polo,  Hockey, 
solange  sie  nicht  zu  sehr  ausgedehnt  werden  und  der  Körper 
nicht  allzu  echauffiert  wird,  mit  recht  gutem  Erfolge  für 
die  Gesundheit  huldigen.  Die  Bewegung  und  der  Auf- 
enthalt in  frischer  Luft  tragen  das  ihrige  zu  diesem  Erfolg 
bei.  Unter  den  Freiübungen  stellt  die  Zimmergymnastik  die- 
jenige Turnart  dar,  welche  die  meiste  Gewähr  für  eine  sach- 
gemäße Anwendung  bietet  und  gerade  für  die  vorgeschritte- 
nen Jahre  recht  geeignet  erscheint.  Man  verteile  die  Übungen 
gleichmäßig  auf  Ober-  und  Unterkörper  und  führe  sie  mit 
oder  ohne  Geräte  wie  Stab  und  Hantel  aus. 

Ihrer  Wirkung  und  ihrem  Werte  nach  fast  ebenbürtig 
sind  dem  Turnen  das  Schwimmen  und  der  Eislauf  und  in 
weiterem  Sinne  auch  das  Tanzen  an  die  Seite  zu  stellen.  Auch 
sie  sind  mit  einer  Bewegung  des  ganzen  Körpers  verbunden 
und  stellen,  solange  sie  sachgemäß  und  mit  Maß  betrieben 
werden,  eine  im  Alter  überaus  gesundheitsdienliche  Übung  dar. 
Was  vor  allem  das  Schwimmen  anbetrifft,  so  wird  dasselbe 
nicht  mit  Unrecht  von  v.  Altenstein  als  das  Geschwister- 
paar des  Turnens  und  von  Vircho  w  als  der  gesundeste  Sport 
bezeichnet.  Abgesehen  davon,  daß  das  Wasser  als  solches 
dem  Organismus  mannigfache  hygienische  Vorteüe  bringt, 
so  tragen  auch  die  beim  Schwimmen  ausgeführten  Bewe- 
gungen, welche  die  wichtigsten  Muskeln  des  Unter-  und  Ober- 
körpers in  Aktion  treten  lassen,  ganz  wesentHch  dazu  bei, 
die  Elastizität  der  Muskeln  und  der  Gelenke  zu  erhalten  und 
den  Kreislauf  des  Blutes  sowie  die  Atmung  der  Lungen 
günstig  zu  beeinflussen.  So  vereinigt,  wor.auf  auch  v.  Alten - 
stein  hinweist,  das  Schwimmen  von  allen  Sports  eine  große 
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Reihe  von  gesundheitsfördernden  Faktoren,  deren  Nutzen 
besonders  im  Alter  hervortritt.  Freihch  hat  das  Alter  mehr 
als  die  früheren  Lebensabschnitte  zu  beachten,  daß  der 
Körper,  bevor  er  ins  Bad  steigt,  genügend  abgekühlt  sei  und 
daß  allzukalte  Temperaturen  des  Wassers  unter  17 — 18°  C. 
vermieden  werden,  weil  anderenfalls  eine  zu  große  Blut- 
druckspannung erzeugt  wird,  die  dem  Herzen  schädlich 
sein  kann.  In  gleicher  Weise  wird  das  Alter  von  Dauer-  und 
Tourenschwimmen,  vom  Schwimmen  gegen  starke  Strö- 
mungen sowie  von  verschiedenen  anderen  sportlichen 
Leistungen,  die  mit  dem  Schwimmen  selbst  eigenthch  nichts 
gemein  haben,  wie  vom  Flug-  und  Hochsprung,  dem  Über- 
schlagen und  Wassertauchen,  dem  Schwert-  und  Hecht- 
sprung Umgang  nehmen  müssen;  man  überlasse  diese 
Übungen,  welche  besonderes  Geschick  erheischen,  der 
elastischen  und  wagehalsigen  Jugend. 

Wie  das  Schwimmen  als  das  Geschwisterpaar  des  Turnens 
bezeichnet  wird,  so  kann  der  Schhttschuhsport  in  gewissem 
Sinne  das  Schwimmen  auf  dem  Eise  genannt  werden.  Das 
SchHttschuhlaufen  bietet  dem  Alter  eine  jener  nützhchen 
Leibesübungen,  welche  die  Vorzüge  einer  regelmäßigen,  auf 
große  Muskelgebiete  sich  erstreckenden  Körperbewegung 
mit  derjenigen  der  Einatmung  guter  frischer  Luft  in  sich 
vereinen.  Dadurch,  daß  vermittels  der  Schlittschuhe  die 
Bewegungsfähigkeit  auf  der  glatten  Eisfläche  eine  leichte 
und  ungehemmte  ist,  stellt  kein  Sport  so  geringe  Anforde- 
rungen an  das  Herz  wie  das  Schlittlschuhaufen  und  schon 
aus  diesem  Grunde  ist  es  für  Personen  im  vorgeschrittenen 
Alter  recht  empfehlenswert.  Selbst  bei  kalter  Lufttemperatur 
tritt  beim  Schlittschuhlaufen  rasch  eine  Erwärmung  des 
Körpers  ein,  indem  die  Blutgefäße  der  Haut  sich  öffnen  und 
das  Blut  von  den  inneren  Organen  nach  der  Oberfläche 
strömt ;  dadurch  tritt  aber  eine  Entlastung  des  Blutkreislaufs 
und  damit  der  Tätigkeit  des  Herzens  ein.  Die  regelmäßigen 
Bewegungen  der  Beine  haben  den  Vorteil,  daß  die  Zirkulation 
in  den  Unterleibsgefäßen  gefördert  und  die  Verdauung  an- 
geregt wird. 
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Das  Schlittschuhlaufen  hat  unbedingt  auf  die  Atmung 
einen  wesentlichen  Einfluß,  indem  durch  die  teilweisen  Mit- 
bewegungen der  Arme  und  des  Oberkörpers  die  Brust  sich 
weitet  und  tiefere  Atembewegungen  ausgeführt  werden. 
Welche  günstigen  Wirkungen  dies  alles  auf  den  Stoffwechsel 
und  die  Tätigkeit  des  Herzens  ausübt,  ist  bereits  von  mir 
betont  worden.  Was  das  Tanzen  anbelangt,  so  ist  es  gewiß, 
daß  für  diejenigen,  die  ihm  huldigen,  hygienische  Rück- 
sichten dabei  keine  allzu  große  Rolle  spielen.  Und  doch 
kann  ihm  ein  gewisser  hygienischer  Wert,  solange  das  Tanzen 
mit  Maß  und  Bedacht  geübt  wird,  nicht  abgesprochen 
werden.  Das  Tanzen,  allgemein  als  das  Vorrecht  der  Jugend 
betrachtet,  kann  auch  dem  Alter  nicht  verwehrt  werden,  da 
die  mit  ihm  verbundenen  rhythmischen  Bewegungen  ihren 
Einfluß  auf  den  Organismus  in  günstiger  Weise  geltend  zu 
machen  geeignet  sind.  Aber  noch  von  einem  anderen  Ge- 
sichtspunkte vermag  das  Alter  dem  Tanzen  sowie  anderen 
fröhlichen  Übungen  eine  nützliche  Seite  abzugewinnen. 
Es  liegt  in  der  menschlichen  Natur  begründet,  daß  der 
Umgang  mit  jungen  und  fröhlichen  Menschen  das  Gemüt 
heiter  und  fröhlich  stimmt,  während  die  Stimmung  im 
Verkehr  mit  alten  und  griesgrämigen  Menschen  leidet. 
Diese  seelischen  Empfindungen  haben  aber  ihre  angenehme 
Rückwirkung  auf  den  Körper.  Das  Alter  schließe  sich 
darum  auch  von  Zeit  zu  Zeit  jungen  und  fröhlichen 
Menschen  an,  sei  es  beim  Tanz  oder  sonst  einem  geselligen 
Sport  und  Spiel.  Aber  eines  vergesse  dabei  das  Alter 
nicht,  daß  es  nicht  mehr  die  Jugend  sei.  Wie  leicht  ist 
man  gerade  dann,  wenn  es  sich  um  gesellige  Vergnügungen 
handelt,  zu  Übergriffen  und  Extravaganzen  geneigt.  Darum 
heißt  es  hier  mehr  als  sonst,  weise  Maß  zu  halten. 

Tritt  bei  den  genannten  Sportarten  der  ganze  Körper 
mehr  oder  minder  in  Aktion,  so  erstrecken  sich  beim  Rad- 
fahren die  wohltätigen  Wirkungen  in  erster  Linie  auf  den 
Unterkörper,  nur  beim  Rudern  wiederum  auf  den  Ober- 
körper. Beide  Sportarten,  das  Radfahren  und  das  Rudern, 
erweisen  sich,  wenn  sie  mit  Maß  und  im  langsamen  Tempo 
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betrieben  werden,  dem  beginnenden  Alter  als  gesundheits- 
förderlich. Beim  Radfahren  werden  die  Beine  in  stetige 
Aktion  gesetzt  und  die  Muskeln  und  Gelenke  derselben 
elastisch  erhalten,  andererseits  wird  dadurch  die  Blut- 
zirkulation in  den  Unterleibsorganen  gefördert  und  so 
weiterhin  die  Arbeit  des  Herzens  erleichtert.  In  ähnlicher 
Weise  kommt  dieser  günstige  Effekt  beim  Rudern  durch  die 
gleichmäßigen  Ruderbewegungen,  an  denen  sich  der  ganze 
Oberkörper  beteiligt,  hierselbst  zur  Geltung.  Gleichzeitig 
wird  der  Brustkorb  rhythmisch  bewegt  und  gedehnt  und  so 
die  Atmung  und  die  Blutzirkulation  günstig  beeinflußt. 
Beiden  Sportarten  ist  ja  überdies  der  Vorzug  gemein,  daß 
man  sich  in  frischer  Luft  aufhält  und  diese  einatmet. 

Seinem  inneren  Wesen  nach  verschieden,  aber,  soweit 
der  hygienische  Nutzen  in  Frage  kommt,  mit  den  genannten 
Sportarten  verwandt  ist  der  Jagdsport.  Mit  Recht  preist 
Ahlers  den  Jagdsport,  indem  er  von  ihm  rühmt,  daß  Fürsten 
und  Volk  ihm  mit  gleicher  Lust  huldigen  und  dadurch  bei 
der  aufreibenden  Tätigkeit,  welche  die  jetzige  Zeit  von 
hoch  und  niedrig  fordert,  Erholung  des  Körpers  und  Auf- 
frischung des  Geistes  finden.  Die  bei  der  Ausübung  der  Jagd 
erforderlichen  körperlichen  Bewegungen  sowie  der  Auf- 
enthalt in  frischer,  ozonreicher  Luft  gereichen  dem  Organis- 
mus zum  Nutzen,  und  die  Abwechslung  der  Jagd  bietet 
überdies  dem  Geiste  eine  angenehn^e  Anregung.  Der  Jagd- 
sport, der  des  Waidmanns  Körper  stählt  und  kräftigt,  ist 
gerade  dem  Alter  recht  zuträglich,  und  wir  finden,  daß  ihm 
Personen  hohen  und  höchsten  Lebensalters  —  es  seien  als 
leuchtende  Beispiele  nur  hier  Kaiser  Wilhelm  L  sowie  der 
greise  Prinzregent  Luitpold  von  Bayern  angeführt  —  ihm 
mit  Vorliebe  huldigen.  Der  Waidmann  in  vorgeschrittenen 
Jahren  sollte  sich  freilich  bei  feuchtem  und  rauhem  Wetter 
sowie  auf  durchnäßtem  Terrain  recht  in  acht  nehmen,  da 
seine  Organe  wie  Lungen  und  Nieren  sich  gegen  die  Ein- 
wirkung ungünstiger  Witterungsverhältnisse  sehr  empfind- 
lich erweisen.  Als  eine  Unterart  des  Jagdsports  ist  der 
Angelsport  anzusehen,  und  auch  seine  Betätigung  ist  im 
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Alter  von  Nutzen,  da  man  sich  dabei  in  freier,  frischer  Luft 
aufhält  und  der  Geist  angenehm  angeregt  wird. 

Ganz  anderer  Art  sind  diejenigen  Sportarten,  bei  denen 
der  Körper  sich  anscheinend  in  Ruhe  befindet:  der  Reit- 
und  Automobilsport,  besonders  deshalb,  weil  in  der  Tat 
die  Bewegungen  und  Erschütterungen  des  Pferdes  oder 
Automobils  sich  auf  den  menschlichen  Körper  in  Form 
von  Vibrationen  fortpflanzen  und  ihn  dergestalt  passiv 
bewegen. 

Diese  passiven  Bewegungen  sind  es,  welche  auf  die  ein- 
zelnen Funktionen,  auf  die  Blutzirkulation  und  die  Stuhl- 
entleerung förderlich  einwirken.  So  berichtet  Paul  le  G  e  n  d  r  e , 
daß  er  von  Leuten,  die  an  chronischer  Verstopfung  leiden, 
gehört  habe,  wie  erheblich  sich  dieser  Zustand  durch  das 
Automobilfahren  bessere.  Reiten  und  Automobilfahren 
gehören  zu  denjenigen  Sportarten,  welche  bei  bescheidenem 
Gebrauche  an  die  aktive  Arbeitsleistung  des  Herzens  keine 
Anforderungen  stellen  und  darum  eben  wegen  ihres  Nutzens 
auch  in  vorgeschrittenen  Jahren  eine  gesundheitsfördernde 
Beschäftigung  bilden.  Das  zu  rasche  und  zu  ausgedehnte 
Reiten  und  Automobilfahren,  zumal  auf  holprigen  und 
unebenen  Wegen,  ist  wegen  der  damit  verbundenen  heftigen 
Erschütterungen  des  Körpers  von  dem  empfindhchen  Alter 
im  allgemeinen  zu  meiden,  ebenso  ist  von  einer  Benutzung 
staubiger  Straßen  wegen  einer  Schädigung  der  Atmungs- 
organe soviel  wie  möglich  Umgang  zu  nehmen. 

So  geht  aus  obiger  Darstellung  zur  Genüge  hervor,  daß 
auch  dem  vorgeschrittenen  Lebensalter  zur  Betätigung  des 
Sports  reichliche  Gelegenheit  gegeben  ist  und  daß  dieser 
bei  sachgemäßer  Anwendung  dem  Körper  nach  verschie- 
denen Richtungen  hygienische  Vorteile  zu  bringen  vermag. 
Will  man  des  Körpers  Rüstigkeit  und  Jugendlichkeit  sich 
länger  bewahren  und  erhalten,  will  man  der  drohenden  Ent- 
wicklung frühzeitiger  Altersveränderungen  begegnen,  dann 
gibt  es  kein  wirksameres  Mittel  als  die  methodische,  ver- 
nunftgemäße Betätigung  des  Sports.  Wenn  freihch  sich 
Altersveränderungen   mit   Beschwerden  bereits  eingestellt 


—   353   — 

haben,  oder  wenn  man  es  nur  verspürt,  daß  sportliche 
Übungen  oder  sonstige  Arbeitsleistungen,  die  früher  gut  ver- 
tragen wurden,  unliebsame  Erscheinungen  wie  Herzklopfen 
oder  Atemnot  erzeugen,  dann  sollte  das  ein  Mahnruf  sein, 
den  Sport  noch  mehr  einzuschränken  und  zu  mäßigen.  In 
solchen  Fällen  wird  einzig  und  allein  der  Arzt  in  der  Lage 
sein,  auf  Grund  einer  genauen  Untersuchung  die  Ent- 
scheidung über  Wahl  und  Art  des  Sports  zu  treffen. 


Weissbein,  Hygiene  des  Sports.   II.  23 


Hygiene  des  Rollschuhlaufens. 

Von 
Dr.  Siegfried  Weissbein-Berlin. 


In  letzter  Zeit  ist  in  Deutschland  auffallend  schnell 
als  eine  neue  Sportart  das  Rollschuhlauien*)  in  Auf- 
nahme gekommen.  So  sieht  man  in  den  Straßen  Berhns 
wie  auch  anderer  deutscher  Großstädte,  soweit  dieselben 
asphaltiert  oder  mit  Holz  gepflastert  sind,  die  Jugend  ge- 
flügelten Fußes  mit  mehr  oder  minder  großer  Geschicklich- 
keit unter  dem  eigentümlichen  Gesurre  der  Rollen  auf  dem 
neuen  Vehikel  dahingleiten. 

Das  Rollschuhlaufen  stellt  bei  geeigneten  Straßen  ein 
ausgezeichnetes  Fortbewegungsmittel  dar,  das  ähnlich  wie 
das  Radfahren  ein  schnelles  Vorwärtskommen  ermöglicht, 
dabei  aber  vor  diesem  den  Vorzug  hat,  daß  es  wesentlicli 
schneller  erlernt  werden  kann  und  auch  lange  nicht  so  ge- 
fährlich ist. 

Es  ist  selbstverständlich,  daß  man  sich  in  den  belebten 
und  verkehrsreichen  Straßen  der  Großstadt  auf  Rollschuhen 
nur  dann  ohne  Gefahr  durch  die  vielen  Wagen  und  Menschen 
hindurchschlängeln  kann,  wenn  man  alle  Vorsicht  und  Auf- 
merksamkeit anwendet. 

Der  Rollschuhsport  hat  vieles  mit  dem  Eislauf  gemein- 
sam, aber  vor  diesem  den  Vorzug,  daß  man  ihn  zu  jedei 


*)  Da  sich  der  Rollschuhsport  erst  in  jüngster  Zeit  eingeführt 
hat,  so  konnten  wir  ihn  gewissermaßen  nur  anhangsweise  an  diesci 
Stelle  berücksichtigen,  zumal  die  ärztlichen  Erfahrungen  auf  diesem 
Gebiete  noch  nicht  abgeschlossen  sind.  T>.   H. 
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Jahreszeit  ausüben  kann  und  nicht  erst  Frostwetter  ab- 
zuwarten braucht.  Die  Unabhängigkeit  von  der  Jahreszeit 
ist  nicht  zu  unterschätzen,  zumal  selbst  im  Winter  die 
natürlichen  Eisbahnen  nur  zeitweise  in  Betrieb  gehalten 
werden  können  und  Eispaläste  nur  in  wenigen  Weltstädten, 
wie  Paris  und  Berlin,  zur  Verfügung  stehen.  Dann  aber  ist 
auch  der  Rollschuhsport  viel  weniger  gefährlich,  er  ist  auch 
wesentlich  leichter  zu  erlernen  und  auszuführen  wie  der 
Eislaufsport. 

In  stilleren,  ruhigeren  Straßen  wird  der  Rollschuhsport 
mit  besonderer  Vorliebe  von  der  Jugend  gepflegt  und  bietet 
die  Möglichkeit,  sich  in  frischer  Luft  eine  gesunde  Körper- 
bewegung zu  verschaffen,  im  Sommer  namentlich  in  den 
kühlen  und  frischen  Morgenstunden  oder  am  Abend,  wenn 
man  die  geistige  Anstrengung  des  Tages  gegen  eine  an- 
genehme körperliche  Bewegung  austauschen  will. 

In  den  größeren  Städten  sind  in  letzter  Zeit  mit  allem 
Komfort  versehene  Rollschuhbahnen  eingerichtet  worden, 
in  denen  man  durch  dort  angestellte  Lehrer  in  kurzer  Zeit 
das  Rollschuhlaufen  erlernen  kann  und  Gelegenheit  hat, 
diesen  neuen  Sport  zu  jeder  Jahreszeit  auszuüben. 

Es  wäre  zu  wünschen,  daß  im  Sommer  derartige  Roll- 
schuhbahnen möglichst  offen  angelegt  und  nur  zum  Schutze 
vor  Regen  überdacht  werden.  Am  besten  ließen  sie  sich 
mitten  im  Walde  einrichten,  sodaß  man  neben  der  Be- 
wegung auch  Gelegenheit  hätte,  frische  Waldesluft  zu  ge- 
nießen. Denn  gerade  für  die  Bewegungssportarten  ist  der 
Einfluß  von  Luft  und  Licht  von  hervorragender  Bedeutung. 

Der  Rollschuhsport  ist  auch  recht  abwechslungsreich  zu 
gestalten.  Es  können  mit  größter  Leichtigkeit  —  ähnlich 
wie  Eisfeste  —  Rollschuhfeste  arrangiert  werden.  Auf  diese 
Weise  kann  man  selbst  dem  verwöhntesten  Großstadt- 
bewohner neben  der  gesunden  Körperbewegung  genuß- 
reiche Stunden  verschaffen  und  ihn  unter  Ablenkung  von 
den  Mühen  des  Alltagslebens,  von  den  Schädigungen  einer 
sitzenden  Lebensweise  in  körperlichem  und  geistigem 
Gleichgewicht  erhalten. 
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Was  am  Rollschuhsport  besonders  hervorzuheben  ist. 
das  ist  der  geringe  Kostenaufwand,  den  die  neue  Sportart 
erfordert.  Dadurch  ist  sie  den  weitesten  Kreisen  leicht  zu- 
gänglich. In  den  Großstädten  gibt  es  zudem  genügend 
asphaltierte  Straßen  und  sonstige  Gelegenheiten  für  die 
Ausübung  des  Rollschuhsports;  in  kleineren  Orten  kann  er 


Abb.  96.     Körper-  und  Armhaltung  beim  Kunstlaufen. 


auch  in  irgendeinem  parkettierten  Saal,  in  einem  Tanzsaal, 
wie  er  sich  wohl  fast  überall  findet,  ausgeübt  werden. 

Die  Rollschuhe  selbst  sind  billig  zu  erwerben.  Man  muß 
natürlich,  um  unnötigen  Gefahren  für  seine  Gesundheit 
aus  dem  Wege  zu  gehen,  darauf  achten,  daß  man  gute 
Rollschuhe  kauft.  Selbstredend  kann  man  nur  solche 
Systeme  verwenden,  die  auf  Kugellagern  laufen.  Die 
Kenntnis  der  Kugellager  und  ihre  Verwertung  für  den  Bau 
der  Rollschuhe  hat  ja  erst  den  modernen  Rollschuhsport 
ermöglicht.    Denn  das  Laufen  auf  Rollschuhen  der  ältenm 
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Systeme,  die  keine  Kugellager  hatten,  kann  schon  eher  eine 
Tortur  als  ein  Vergnügen  genannt  werden.  Am  leichtesten 
läuft  es  sich  auf  Rollen,  die  aus  Holz  hergestellt  sind;  doch 


Abb.  97.     Paar- Kunstlaufen, 


haben  diese  den  Nachteil,  daß  sie  sich  außerordentlich 
schnell  abnutzen.  Man  bevorzugt  deshalb  Rollschuhe, 
deren  Rollen  aus  Stahl  oder  aus  dem  leichteren  Aluminium 
bestehen. 

Das   Rollschuhlaufen  hat  den   Vorzug,   daß   Personen, 
welche  schwache  Fußgelenke  haben  und  deshalb  das  Eis- 


—     36o     — 

laufen  nur  schwer  erlernen,  hier  raschere  Fortschritte  machen 
und  sich  auch  besser  halten,  weil  sie  eben  als  Stützpunkt 
nicht  die  schmale  Schiene  haben,  auf  der  sie  balancieren 
müssen,  sondern  vier  Rollen,  die  ihnen  doch  eine  gewisse 
Sicherheit  verleihen.  Wichtig  ist  dabei  ein  gutes  Sitzen  der 
Rollschuhe  am  Fuße.  Besonders  ist  darauf  zu  achten,  daß 
die  vorderen  Rollen  sich  in  der  Gegend  der  Fußballen  be- 
finden und  nicht  zu  weit  nach  vorn  oder  nach  hinten  liegen. 
Ein  vom  hygienischen  Standpunkt  aus  unschätzbarer  Vor- 
zug des  Rollschuhlaufens  ist  die  Inanspruchnahme  der  ge- 
samten Körp^rmuskulatur,  wobei  eine  Bevorzugung  ein- 
zelner MuskelgFüppen  nicht  so  leicht  in  Frage  kommt,  wie 
bei  anderen  Sport  zweigen. 

Da  das  Rollschuhlaufen  so  bequem  zu  erlernen  und  auch 
sonst  in  jeder  Hinsicht  so  leicht  zugänglich  ist,  besteht  hier 
ganz  besonders  die  Gefahr,  daß  dieser  Sport,  im  Übermaß 
betrieben,  zu  einer  Übermüdung  und  Überanstrengung  der 
Körperkräfte  führen  kann.  Vor  allem  ist  dies  für  die  Jugend 
zu  beachten,  die  man  mit  wahrem  Übereifer  oft  stundenlang 
dahinrollen  sieht. 

Es  müssen  also  die  Eltern  in  dieser  Hinsicht  ihre  Kin- 
der ernstlich  behüten,  wenn  sich  hier  nicht  Gesundheits- 
schädigungen als  Folge  der  an  sich  dem  Körper  so  dien- 
lichen Bewegungsart  einstellen  sollen.  Auf  jeden  Fall  ist  die 
Ausdehnung  der  Sportübung  den  Kräftezuständen  der 
Kinder  anzupassen.  Besonders  in  den  Anfangsstadien  dieser 
Sportbetätigung  ist  darauf  zu  achten,  daß  man  nicht  zu 
angestrengte  Muskelbewegungen  vornimmt,  sondern  so 
leicht  wie  möglich  dahingleitet.  Auch  beim  Fallen  soll  man 
ähnlich  wie  beim  Radfahren  und  Schlittschuhlaufen  sich 
nicht  zu  sehr  dagegen  wehren,  wenn  man  merkt,  daß  man 
doch  das  Gleichgewicht  nicht  gewinnen  kann.  Man  soll  sich 
vielmehr  leicht  fallen  lassen,  wie  einen  Sack,  da  diese  Art, 
dem  Fallen  nachzugeben,  die  beste  ist,  um  Knochenbrüchen 
aus  dem  Wege  zu  gehen,  welche  gewöhnhch  nicht  eine  Folge 
des  Fallens  an  sich  sind,  sondern  des  Widerstandes  gegen 
das  Fallen. 
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Bei  stark  besuchten  Rollschuhbahncn  ist  das  ,, Hol- 
ländern" möglichst  zu  vermeiden,  weil  man  Gefahr  läuft, 
leicht  mit  anderen  zusammenzustoßen;  allerdings  dürften 
die  Folgen  gewöhnlich  nicht  so  schlimm  werden  wie  beim 
Eislauf,  wo  man  mit  den  meist  spitzen  Schlittschuhen  recht 


Abb.  98.     Beim  „Holländern". 


unangenehme  Verletzungen  hervorrufen  kann.  Auch  das 
Umfassen  der  Taillen  sollte  man  lieber  lassen,  da  man  sich 
sonst  beim  Hinfallen  leicht  Armbrüche  zuziehen  kann. 

Man  schwebe  flink  und  geschmeidig,  aber  doch  ruhig 
auf  den  Rollschuhbahnen  hin,  nur  so  kann  man  einen 
graziösen  Eindruck  hervorrufen.  Bei  überhastetem  Um- 
herrasen und  den  damit  verbundenen  Körperverrenkungen 
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geht  die  Anmut  der  Bewegungen  verloren,  man  erzielt  nur 
unschöne  und  unharmonische  Formen  und  kommt  leicht 
zu  Fall. 

Die  Kleidung  soll  leicht  und  bequem  sein  und  ist  der 
Jahreszeit  anzupassen.  Für  Damen  empfiehlt  sich  besonders* 
der  fußfreie  Rock  bei  Vermeidung  des  Korsetts  und  anderer 
einengender  Kleidungsstücke.  Für  Herren  dürfte  wohl  die 
übliche  Radfahrerkleidung  am  besten  geeignet  sein. 

In  Amerika  und  England  ist  das  Rollschuhlaufen  sehr 
stark  verbreitet.  Es  gibt  dort  große  Klubs,  denen  die  vor- 
nehmsten Kreise  angehören,  da  man  im  Rollschuhlaufen 
eine  auch  von  gesundheitlichem  Standpunkt  aus  wirklich 
empfehlenswerte  Leibesübung  erblickt.  Wir  wollen  hoffen, 
daß  auch  in  Deutschland  diese  moderne  Sportart  in  ihrer 
Fortentwicklung  in  gleicher  Weise  wie  bisher  voranschreitet 
und  sich  den  übrigen  Sportzweigen  ebenbürtig  zur  Seite 
stellt. 
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pertrophie I  201,  Klopfen  1 
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197 iL,  Herzkranke  II  114, 
169,  Schwäche  I  197,  II  1 14, 
Überanstrengung  I  339. 

Hexenschuß  I   143,  II   158. 

Hindemislauf  I  235. 

Hitzschlag  I  319. 

Hochsprung  I  99. 

Hockey  I  100,  192,  234,  auf 
dem  Eise  I  100,  II  261,  294. 

Höhenkrankheit  II  201,  242. 

Hören  I  182,   192. 

Hörschärfe  I   165,  171. 

Hosenträger  I  329. 

Humanisten  u.  Sport  I  39.        [ 

Hürdenlaufen  I  99. 

Hygiene  d.  Turnens  II  60 ff., 
d.   Spiele  II   71  ff. 

Hypertrophie  d.  Herzens  I  201 . 

Ichthyol  I   124. 

Indern,  Sport  bei  den  I  28. 

Infektion  I  350. 

Jagdsport  I  32,  104,  141,  242, 
II  145,  u.  Sinnesorgane  I 
187,   192,  Kleidung  I  331. 

Jägers  Wollstoff  I  321  ff. 

Jiu-Jitsu  s.  Dschiu-Dschitsu. 

Jugendspiele  I  29,  Spielplätze 
II  307. 

Kaffee  I  304. 

Kaiserball  I   100. 

Kalokagathie  I   193. 

Kalte  Füße  I   139. 

Kindesalter,  Sport  im  II  300 ff. 

Kinesiologie  I  26,  28. 

Kleidung  u.  Sport  I  120,  305 ff. 
II  38,  d.  Aeronauten  II  227, 
d.  Bergsteigers  II  122,  d. 
Wanderers  II  102,  d.  Rad- 
fahrers II  186,  Farbe  I  328. 

Klimakterium  I  289. 

Kneippsche  Güsse  I   143. 

Knochenbruch  I  335. 

Knochensystem  u.  Sport  I  96. 

Konserven  I  300. 

Kopfbedeckung  I  328. 

Körpertemperatur  I   108. 

Korsett  I  329. 

Kraftübungen,  umfängliche  II 
53,  begrenzte  II  54. 

Weissbein,  Hygiene  des  Sports.   II. 


Krampfadern  II   170. 
Krepp  I  324. 

Kricket  I  100,  192,  234,  II  7^. 
Krocket  I   100. 
Kugelstoßen  I  99. 
Künstliche    Nährpräparate    I 
300. 

La  Crosse-Spiel  I   100,  234. 
Lahmanns  Stoff  I  321. 
Lähmungen  II   168. 
Landerziehungsheime  II  307. 
Landung  (Ballon)  II  236. 
Lanolin  I   130. 
Lasttragen  I  32. 
Laufen  I  98, 207,  228,  II 44, 64. 
Laufspiele  I  235. 
Lauparschuh  II  288. 
Lawn-Tennisspiel  I   100,    192. 

227,  234,  329,  II  75ff.,  339. 
Lebensalter  u.   Sport  I  227. 
Leibbinden  (Wöchnerinnen)  I 

285. 
Leichtathletik  I   192. 
Leukämie  I  215. 
Leinenstoffe  I  3 16  ff. 
Luftbäder  II  43,  60. 
Luftschiffahrt  I  333,  II  200ff. 
Lungenkrankheiten  II  114,172. 
Lykopodium  I   147. 

Mähen  I  32. 
Marathonlauf  I  48. 
Marschieren  I  32,  196,  228,  II 

816  ff. 
Masturbation  I  259. 
Milch  I  302. 

Mittelalter,  Sport  im  I  35. 
Motorradfahren  II   195. 
J.   P.   Müllers  System   I    122, 

140,  II  26,  56 ff. 
Muskelkraft,  Quelle  I  71. 
Muskelschmerz  d.  Anfänger  II 

15. 
Muskelzerrungen  II   167. 
Muskulatur  u.   Sport  I  96 ff., 

224. 

Nacktgymnastik  II  87 ff.,  60. 
Nervenkrankheiten  I  162,  342. 
Nervensystem  u.  Sport  I  150. 
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Neuralgien  d.  Genitalien  I  265, 
271. 

Neurasthenie,  sexuelle  I  264ff. 
Neurastheniker  u.  Sport  I  251, 

II  48,   150,   167. 
Nierenentzündung,  akute  1 257, 

chronische  I  256. 
Nierenkranke  I  255,  II  173. 
Nierenschwäche,  angeborene  I 

260. 

O-Beine  II  166. 
Oberarmbruch  I  336. 
Ohrenkrankheiten  II   114. 
Olympische  Spiele  I  31,  46,  57. 
Onanie  I  270. 
Ordnungsübungen  I  97. 

Palästra  I  33. 

Pelz  (Kleidung)  I  314. 

Phthisiker  I  238. 

Pigment  I  123. 

Ping-Pong  II  340. 

Plethora  I  215. 

Plethronlaufen  I  32. 

Pollutionen  I  265,  269. 

Polospiel  I   192,  234. 

Porenvolumen  von  Gewebstof- 
fen I  321. 

Prostatahypertrophie  I  265, 
272. 

Pulsbeschleunigung  I   196. 

Quetschung  I  334,  II   167. 

Radfahrerherz  II   182. 

Radfahrsport  I  42,  102,  192, 
202,  207,  237,  266,  281,  289, 
330.  II176ff.,  319,  337,  350. 

Rasenspiele  I  48,  100,  II  321, 
340. 

Reaktionszeit  I   179. 

Reflexbewegungen  I   156. 

Reformkleider  (Damen)  I  232. 

Reißvorrichtung    (Ballon)    II 

234. 
Reitanzug  II  163. 
Reitkleid  d.  Damen  I  331. 
Reitknochen  II  166. 
Reitschmerz  II  158. 
Reitsitz  II   164. 


Reitsport  I  32,  102,  192,  203, 
228,  239,  272,  289,  330,  II 
155ff.,  323,  iz7,  352,  Ge- 
fährlichkeit II  162. 

Renaissance  u.  Sport  I  ■^'^. 

Renn wolf fahren  II  285. 

Ringen  I  29,  32,  192,  242,  II 
53,  77ff. 

Ritterspiele  I  38. 

Rodeln  I   loi,  268. 

Rollschuhlaufen  II,  354. 

Rounders  I   100,  II  76. 

Rückgratsverkrümmungen  I 
233. 

Rückwärtslagerung  I  288. 

Rudersport  I  32,  10 1,  196 ff., 
207,  239,  275,  332,  II  140ff., 
332,  u.  Sinnesorgane  I  192. 

Rugbyspiel  II  75. 

Sankt  Moritz  II  257  ff. 
Sauerstoffrespiration  II  220. 
Schießen  I  192,  II  322. 
Schlagball  II  72. 
Schlepptau  II  230,  235. 
Schlittensport  I   loi,  237,  II 

266. 
Schlittschuhsport  I   loi,  237, 

275,  282,  II  264ff.,  ZZI^  349, 

u.  Sinnesorgane  I  190,  192. 
Schlittschuhsegeln  II  266,  334. 
Schlüsselbeinbruch  I   -3^}^. 
Schnellauf  I  35. 
Schnelligkeitsübung  II  6},. 
Schraubenschlittschuh  II  264. 
Schulen  -  Ferienwanderungen 

II  309. 
Schwangerschaft  I  282. 
Schweißdrüsen  I  125  ff. 
Schwerathletik  II  53. 
Schwielenbildung  II   167. 
Schwimmsport  I  35,  100,  113, 

142,  211,  236,  275,  II 128 ff., 

323,  332,  348. 
Scythenkrankheit  I  272. 
Segeln  I  240, 332,  II 140 ff.,  z^z, 

u.  Sinnesorgane  I  189,  192. 
Segelschlitten  II  266,  334. 
Sehen  I  174,   184,   192. 
Sehschärfe  I  165,   168. 
Seide  I  316. 


371 


Sinnesorgane  u.  Sport  I  52, 
164ff. 

Skeleton  II  269. 

Skibindungen  II  286. 

Skikjöring  II  290. 

Skisegeln  II  294. 

Skisport  I  loi,  275,  II  285ff., 
318,  334, 

Sparkstötting  II  285. 

Spazierengehen  II  347. 

Spiele  I  35,  281,  II  71ff.,  im 
Kindesalter  II  300 ff. 

Springen  I  32,  260. 

Sport,  Geschichte  I  24 ff.,  Be- 
deutung I  43 ff.,  Verbreitung 

I  24ff.,  Wahl  I  228,  II  51, 
Wechsel  I  143,  u.  Sinnes- 
organe I  52,  164 ff.,  in  der 
Armee  II  313 ff.,  im  Kindes- 
alter II  300 ff.,  im  höheren 
Alter  II  343ff. 

Stabhochsprung  I  99. 
Stafettenlauf  I  235. 
Stemmen  II  53. 
Stiefel  I  329. 

Stoffwechsel  I  52, 68 ff.,  Krank- 
heiten I  34. 

Tabiker  II   169. 
Tamburinball  I  234,  II  ^6. 
Tanzenl  35, 192, 241,  II 35, 334. 
Tennisspiel  s.  Lawn-Tennis. 
Telemarktypus  (Ski)  II  286. 
Tobogganing  II  266. 
Trabersport  I   102. 
Training  I  82,  89. 
Trikot-Stoff  I  316. 
Tuchstoffe  I  316. 
Turnen  I  96,  196,  234,  II  44, 

50ff.,  320,  339,  347. 
Tumspiele  I  196,  203,  260,  II 

321. 
Turnwesen  I  35. 

Überanstrengung  I  223,   251, 

II  177. 
Unfallversicherung    d.    A6ro- 

nauten  II  244. 


Unglücksfälle,  Erste  Hilfelei- 
stung I  334ff. 

Vegetabilische  Kost  I  90. 
Verdauungsorgane  u.  Sport  I 

244  ff. 
Verkürzung  d.   Reaktionszeit 

I  179. 
Verrenkungen  I   t^j^j. 
Verstauchungen  I   t^-^j. 
Verstopfung  d.   Hautporen   I 

131- 
Vorderarmbrüche  I  i^ß. 
Vorfall  d.  Gebärmutter  I  288. 

"Wadenkrampf  d.  Schwimmers 

II  136. 

Wahl  der  Sportart  I  228,  II  5 1. 

Waldschulen  II  307. 

Wandersport  II  92,  u.  Sinnes- 
organe I   182  ff. 

Wanderniere  I  260. 

„Wandervogel"  II  105. 

Wasser,  Wärmeverlust  im  1 113. 

Wassersport  II  127  ff.,  u.  Blut 
I  211. 

Wasserverdunstung  d.  Haut  I 

HO. 

Werfen  I  35,  II  45. 

Wettmarsch  I  81,  202. 

Whitely-Exercisor  II  24. 

Wiederbelebung  anscheinend 
Ertrunkener  I  236,  339,  an- 
scheinend Erfrorener  I  236. 

Winterkuren  I  214. 

Wintersport  I  loi,  II  267ff.. 
Kleidung  II  295. 

Wöchnerinnen  I  283. 

Wolf  (Hautaffektion)  I  145. 

Wollstoffe  I  I47ff.,  3i6ff. 

Wunden  I  337. 

Zentralverein  f.  Schülerwande- 
rungen II  105. 
Zimmergymnastik  II  56. 
Zuckerkranke  II   170. 
Zyklogymnastik  I  238,  267. 
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Bauer  &  Co.,  Berlin  SW  48:  Sanatogen. 


Bergmann  &  Co.,  Radebeul-Dresden:  Toilette-Seife. 


Fabrik  pharmazeutischer  Präparate,  Wilhelm  Natterer, 
München  19c:  Dr.  Dessauers  Touring-Apotheke. 


Wilhelm  Pohl,  k.  k.  Hof  lief.,  Wien  I,  Kärntnerstr.  39: 
Sport-  und  Spielwarenhaus. 


Wilh.  Jul.  Teufel,  Stuttgart:  Fabrik  chirurgischer  und 
orthopädischer  Artikel. 


Dr.Theinhardts  Nährmittelgesellschaft  m.  b.  H.,  Stutt- 
gart-Cannstadt:  Hygiama-Tabletten. 


Geschäftsstelle   des   Deutschen  Vegetarier- Bundes, 
Frankfurt  a.  M.-S.,  Gartenstr.  1 :  Vegetar.  Literatur. 


Sport-  und  Spieli/varenhaus 
WILHELM  POHL,  WIEN 

K.  und  k.  Hoflieferant.    Gegründet  1854 
VI.  Mariahllferstr.  5  ::  I,  Kärntnerstr.  39 

Erstes  Etablissement 

für  sämtliche  Sport -Spiele  und  Winter- 
sportgeräte.  —   Anlage   und   Einrichtung 
erstklassiger  Tennisplätze. 

Preislisten   gratis   und   franko! 


V/ornehm 

toxxtt  cin5artc§.  reinc§  ü^efitftt  rofigeS,  ju9cnbfri|cf)c§  ^(uöfe^en. 

meißc,  {ammctn)ci(I)C  §)aut  unb  ein  bicnbcnb  {cf)öncr  ^etttt.  ?tüeS 

bie§  er.^cugt  bie  aücin  erfjte 

$teckenpferd-Cilienmtlcb-$eifc 

t)onBeramanftl^€O..Ra(ICbCUK  a^t.50^^fn.  ÜOeraaAu()aOen. 


Weissbein,  Hygiene  des  SporU  II. 


Endlicli  eine  wirkiicli  praktische  TaselieDapotheke 

Für  jeden  Sporttreibenden  unentbehrlich. 


(V2  Originalgröße) 


Die  Apotheke  ist  nach  den  Angaben  des  bekannten  Sports- 
mannes  und  praktischen  Arztes  Dr.  A.  Dessauer  allen  An- 
forderungen auf  das  beste  entsprechend  zusammengestellt  und 
kostet  trotz  des  überraschend  reichen  Inhalts  und  elegantester 
Ausstattung  nicht  mehr  als  gewöhnliche  Taschenapotheken. 

Vorzüge:  Bequemes  Format,  Zigarrenetuigröße.  Geringes 
Gewicht,  Aluminiumdose.  Sehr  viel  Verbandsmaterialien, 
auf  kleinsten  Raum  gepreßt.  Reichlich  Medikamente,  absolut 
wirksame,  nach  den  neuesten  Erfahrungen  gewählt.  Keine 
Flüssigkeiten.  Kein  Glas.  Bruchfest.  Luftdicht.  Wasser- 
dicht. Tropensicher.  Bequemer  und  billiger  Nachbezug 
der  Füllungen. 

Die  (IGseit.)  Broschüre:  „Erste  Hilfe  bei  Erkrankungen  und  Unglücksfällen" 
von  Dr.  med.  A.  Dessauer  wird  der  Apotheke  beigegeben. 

Preis  der  vollständigen  Apotheke  in  Deutschland  M.  4.—, 
Österreich-Ungarn  Kr.  6.—,  Schweiz  Frs.  6.—. 

— — — — ^—  Zu  beziehen  durch  die  Apotheken. 

Wenn  am  Platze  nicht  erhältlich,  erbitten  Bestellungen  an  uns. 

Fabrik  pharmazeutischer  Präparate,  Wilhelm  Natterer,  München  19  c. 


Sport  und  ErnQhruns 

Für  jeden  Sportsmann  spielt  die  Ernährungsfrage  eine 
außerordentlich  große  Rolle.  Seine  Nahrung  muß  so  be- 
schaffen sein,  daß  sie  schnell  und  vollständig  resorbiert  wird 
und  dem  Körper,  ohne  ihn  unnötig  zu  belasten,  eine  mög- 
lichst große  Energiemenge  zuführt. 

Vor  allen  Dingen  braucht  der  Körper  zum  Leben  Eiweiß. 
Für  den  vSporttreibenden  ist  die  reichliche  Zufuhr  von  Ei- 
weiß deshalb  von  Bedeutung,  weil  durch  die  körperlichen 
Anstrengungen  das  Muskeleiweiß  stark  verbraucht  wird. 
Das  verbrauchte  Material  muß  naturgemäß  wieder  ersetzt 
werden,  und  nicht  nur  das,  es  muß  vielmehr  bei  der  sport- 
lichen Arbeit  auch  noch  ein  Ansatz  von  Muskulatur  statt- 
finden. Dies  kann  nur  durch  eine  vermehrte  Eiweißzufuhr 
erreicht  werden,  und  es  ist  daher  für  den  Sportsmann  wich- 
tig, den  Eiweißgehalt  seiner  üblichen  Nahrung  durch  Hin- 
zufügen eines  Nährpräparates  zu  erhöhen. 

Eines  der  bewährtesten  Präparate  dieser  Art  ist  das 
Sanatogen. 

Sanatogen,  welches  aus  reinstem  Milcheiweiß  in  Ver- 
bindung mit  glyzerinphosphorsaurem  Natrium  besteht, 
wird  leicht  und  restlos  vom  Organismus  aufgenommen  und 
zum  Aufbau  von  Muskulatur  verwandt.  Neben  seiner  hohen 
Bedeutung  als  Eiweißnährpräparat  besitzt  das  Sanatogen 
noch  den  großen  Vorzug,  daß  es  auch  die  verbrauchte 
Nervensubstanz  zu  ersetzen  und  nervöse  Störungen,  die  sich 
bei  großen  körperlichen  Anstrengungen  leicht  einstellen,  zu 
beseitigen  imstande  ist. 

Die  Mehrzahl  aller  Arzte  des  In-  und  Auslandes  benutzt 
Sanatogen,  und  mehr  als  12000  von  ihnen  haben  ihre 
günstigen  Erfahrungen  in  wissenschaftlichen  Veröffent- 
lichungen imd  brieflichen  Mitteilungen  niedergelegt. 

Auch  unter  den  Sportsleuten  erfreut  sich  Sanatogen, 
namentlich  in  England,  dem  Lande  des  Sports,  einer  großen 
Beliebtheit,  wie  nachstehende  Zeugnisse  beweisen: 


Mr.  C.  B.  Fry,  berühmter  englischer  i      atliletische  Sportsbetätigung  un- 
Sportsniann:  ,, Sana togen  ist  ein        bedingt  notwendig  ist." 
wunderb.,tonisches Nährmittel."     Mr.  George  Bedam,  Kricketspieler: 

Mr.  J.Sharp, Kricketspieler:  ..Sana-  ,,Ich  betrachte  Sanatogen  als 
togen  bringt  das  Gefühl  von  wunderbares  Mittel  gegen  ncr- 
Frische  zurück,  welches  für  jede  1      vöse  Krankheiten." 


Broschüren  mit  Winken  für  die  Ernährung  von  Sportsleuten  ▼ersenden 
kostenlos  Bauer  &  Cie.,  Berlin  SW  48.  ::  ::  Sanatogen  ist  erhältlich 
in  Apotheken  und  Drogerien  in  Packungen    von  M.  1.65  bis  M.  15.00. 


Zur  Hygiene  des  Sports. 

(Dllh.  Jul.  Teufel,  Stuttsort 

Fabrik  chirurgischer  und  orthopädischer  Artiicel. 

<^^  Korseff-Ersafz  Diana 

Höchst  komfortabler,  der  Körperform  entsprechender 
Schnitt.  Äußerst  angenehmes  Tragen,  ohne  Behinde- 
rung von  Atmung,  Verdauung  und  Zirkulation. 
Für  Sport  treibende  Damen  unentbehrlich. 

Mars-GQrtel 

Vorzüglicher,  höchst  elastischer  und  angenehmer  Sitz. 

Verbesserung   der  Körperhaltung   und   Schutz   vor  Ermüdung. 

Für  Damen  und  für  Herren. 

@^^  Mars-Gamasche 

D.  R.  P-  —  Ausl.  Fat.  —  D.  R.  G.  M.  —  E.  W.  Z.  —  D.  R.  M.  Seh. 

Andauernd  selbstelastische  Wickel -Gamasche, 
ohne  Gummi.  Einfachstes  Anlegen,  vorzüglicher 
Sitz  und  äußerst  angenehmes  Tragen.  Porös, 
wasserdicht  imprägniert  und  sehr  dauerhaft.  Wird 
ihrer  Vorzüge  halber  von  vielen  Sportsleuten 
bevorzugt.  Reine  Wolle,  8  Farben.  2  Größen: 
Für  Herren;  für  Damen  und  Kinder. 

(g&^  Olympia-Suspensor 

hat  gegenüber  anderen  Suspensorien  den  Vorzug,  daß  sein  Trag- 
beutel nahtlos  und  flach  hergestellt  ist,  somit 
das  Skrotum  in  richtiger  Weise  hebt,  es  vor  jeder 
Reibung  an  anderen  Körperteilen  oder  an  Klei- 
dungsstücken schützt  und  Schweißbildung  sowie 
Wundwerden   (Wolf)   vollkommen   ausschließt. 


Kiebro-Binde 


Zur  ersten  Hilfe 


bei  Unglücksfällen  und  Verletzungen  aller  Art  ist 
diese  klebende,  elastisch-poröse  Rollbinde  hervor- 
ragend geeignet.  Sie  ersetzt  einen  ganzen  Verband- 
kasten und  ist  in  der  Vielseitigkeit  ihrer  Ver- 
wendung nahezu  unbegrenzt. 
Zu  haben  IV2— 10  cm  breit  und  4  m  lang  in  Pergamentpackung, 
oder  IV2— SVaCm  breit  und  2  m  lang  in  Blechdosen. 

'—-  Erhältlich  in  allen  besseren  Sanitäts-  und  Sport-Geschäften.  

Direkter   Versand    an    Private   f  in  Jet    seitens   der   Fabrik   nicht   statt. 


Man  achte  auf  den 
Namenzug- 


und    weise    Nach 
ahmungen  zurück. 


Unentbehrlich  für  Sporttreibende. 


ach-     M 
'ück.     ^H 


Wohlschmeckend,  Uräfligend.  säUigend 
Weder  Durst  noch  Säure  verursachend. 


HYgiami  Tiblette 


oUwertigelahrsmg 

von  Cd  6  Fach  höherem  Gehalt  an 

leichiverdaulicKen,  blutbildenden 
^=  NährstoFFen  als  Chocolade^ 


Ali  eiserner  Bestand 


alle  Sporttreibende 

Tounston,  Bergsteiger. 
Jäger  Automobilistea 
LuftschiFFer:  RadFahner. 
Ruderer  elc.  Miiitans. 
überhaupt  Für  alle  Falle, 
wo  Zubereitung  von  Speisen 
erschwert  oder  unmöglich 


f eicht  I 


[««•daul 


Als  Zwischenspeise 

ReUonvaieszenlen 
ErholungsbedijrFtige. 

!    Magen -.Nerven 
Lungen-Leidende 
ärztlich  warm  empFohleo 
■HB    UnanIbehrlicK    ^eaa 

für  ÖoislIiche.LehnerSchülec 
Rechlsanwait:.üeschdflsleut9. 
Theater-u  Moniertbesucher 


Pwi  einer  SctHKhtel  MJ;  1x150.  Kt.LM.  hfl  OB. 

Zu  haben  In  den  meisten 

npotheken,  Drogerien  und  Sport- 

ausrUstungsgeschaften 

Sonst  wende  man  sich  direkt  an  d'e  Fabrik 

Dr.  Theinhardt's 

-  Nährmlttelgesellschalt  m.b.H.  ^ 

Stuttgart-Cannstatt. 


Die 

sportlichen  Ereisnissß 

der  letzten  Jalire 

auf  dem  Gebiete  der  Leichtathletik  beweisen  klar, 
daß  Sieger  bleibt,  wer  im  Training  und  Wett- 
kampf eine  energiereiche  Kraftnahrung  genießt. 
Die  Reform  in  der  Ernährung  des  Sportsmannes 
in  der  Richtung  zur  nährsalzreichen  und  vor- 
wiegend kohlehydrathaltigen  Nahrung  ist  unver- 
kennbar, sie  geht  in  gleichem  Schritt  mit  den 
modernen  Ergebnissen  der  Ernährungs-  und 
Leistungsfähigkeits-Versuche  von  Gelehrten  und 
wissenschaftlichen  Körperschaften.  Es  ist  Pflicht 
des  Sportsmannes,  Kenntnis  zu  nehmen  von  den 
modernen  wissenschaftlichen  Anschauungen  über 
Sport  und  Vegetarismus  und  von  den  Erfahrungen 
bedeutender  Athleten  mit  vegetarischer  Diät  und 
naturgemäß.  Training.  In  der  „Vegetarischen 
Warte"  (halbjährlich  13  Hefte,  Preis  2.50  M) 

werden  volkstümlich 
und  klar  besprochen 

moderne  Ernährungsfragen  und  wissenschaftliche 
und  sportliche  Ergebnisse  auf  dem  Gebiete  einer 
vernunftgemäßen  Lebenshaltung.  Die  Zeitschrift 
wird  geleitet  von  Dr.  med.  Selß,  Arzt  in  Baden- 
Baden  und  bringt  u.  a.  Originalaufsätze  von  und 
über  moderne  bekannte  Sportsleute  und  Sport- 
ereignisse. —  Probehefte  und  Literaturverzeichnis 
kostenlos    durch    die    Geschäftsstelle    des 

Deutschen  Vegetarier  -  Bundes, 

Frankfurt  a.  M.-S.,  Gartenstraße  1. 
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9latgeber 


0portt)erlag  ©ret^lein  &  So., 

Ceip^ig,  eatomonftra^c  20. 


mnmntiintiiiiiiiMnn>nMin»itMiiminniunMiiitin>ntMmi:»K»»:nMM>n»n»M»iiiiitiim; 


ad)ftel;cnt)  öerjeid)ncte,  uovnebm  au^' 
gcftattefe  unt)  reid)  illuftricrte  ^evfe 
empfehlen  n)iv  befonberer  ^cad)^ 
fung.  ^iefelben  bittien  fur^gefa^fe  unb  über- 
fic^tlicf>e  Ä^om^cnbicn  ber  '5t)eoric  unb  ^rajiö 
beö  6^ort^,  iDie  fid)  biefcr  nad)  bem  neueften 
6tanbe  präfentiert  unb  ftnb  $ut>evläfftge  9laU 
gebev  für  ben  ^Infänger  unb  pra!tifd)e  9lad)' 
fd)lageJt)ev!c  für  b^n  tjcrfiertcn  Sporfsmann. 
^ür  hk  @ebiegcnr)eit  be«  Sn^alt^  bürgen  bie 
9^amen  ber  auf  t>Qn  betreffenben  ©ebteten  al^ 
^Autoritäten  anerkannten  93crfafftr. 
0ie  einzelnen  '^änbe  tt>crben  fcrtgcfetjf,  obnc 
Oxücfftd)t  auf  bie  ganj  beträd>tlid)cn  Stoften, 
burd)  neue  '^luflagen  ergänzt  unb  uerbeffert, 
fo  t>a^  fte  ftctö  auf  ber  Äi5{)e  ber  3eit  ftebcn, 
Tillen  G^orttreibenben  fei  batjer  bie  \-ln- 
fd;affung  ber  „^ibliotf^^t  für  6porf  inib  SpkV 
angelegentlid)fl  empfohlen. 
3ebe  ^ud)^anblung  legt  bereittt>iUigft  bie 
^änbe  jur  (?inftc^tnat)me  öor.  QSo  fein  ^.^ud)" 
|)änbter  fx6)  befinbel,  iuenbe  man  fic^  bire!t  an 
bctt  Gportüerlag  ©rct^lein  &  60.,  ßeipsig, 
ber  aud)  bereitnjtUigft  über  alle,  ben  8^>ort 
betreffcnben  fragen  ^lu^funft  erteilt. 


Q3ibIiot^e!  für  (Zpovt  unb  S^iel 


9^cttctt  Uttb  ^a^xcn 


^anb  I.  Ser  Weitfport  von  e.  von  eanben,  Oberftlcut- 
iiant  a.  S>.  So^'^ite  t)crmcl)rte  imb  pcrbcf[crtc  2luflage.  9Hit 
?un[tlcrlf4)cc  Umfc^Iagäcicfjnung  imb  piclcn  Slbbilbungcn  pon  ?^id;. 
0d;ocnbccf,  92^ajor  a.  $>.  ^ipreis:  ^rof4)icrt  9Kf.  4.—,  in  Scin- 
rpanb  gcburibcn  92IE.  5. — . 

„WilttäV'£Ueraturjettunfl"  (©ciblatt  jum  3nilltät-2Bocf)enMatt):  ®8  Ift  bec 
fc4>tc  3:on  getroffen,  babei  ift  bie  Slb^onblung  bur4)aue  grüribUct).  3<^  toüfete  iil<^t, 
toas  man  bctn  angct)cnbcn  Jungen  epottsmann  ©effeces  in  bie  §anb  geben  folUe. 

g3anb  V.  ©elättbeteiten  (J^rlegs-,  gagb-  unb  $)auccrcitcn) 
:  von  0.  pon  6anben,  Oberstleutnant  a.  i5>.  gtpcite  Siuflage  mit 
\      mcljcfarbigcm  Ilmfd)lag.    <5|3rei5:  ©co|d)icrt  92U.  4.~;   in   ficin- 

ipanb  gebunbcn  ^TU.  5.—,  in  ^alblebcr  gcbunben  9K!.  6.—. 

M9}orb&eutf(^e  9inoemcine  Seitwng":  Stbcc  auc^  jebem  ^fecbebefi^er  unb  gagb- 
Wltct  Ift  baö  93ud?  ongclegentüct)  ju  empfehlen,  ba  es  uns  pom  0töU  bis  jutn  (5e- 
Mlnbcteitcn  mit  fict)eret  i^anb  füljct,  unb  jat^Ireic^je  5}eifpiele  aus  bet  '??ca^i6  bc6  33ec- 
foffcrs  iiut  gUuftcatlon  feiner  fcffclnben  unb  belc^rcnben  SJetrac^tungcn  nid^t  feljicn. 

öanb  XXIL  Da$  tOl^e  ^ferb  pon  e.  poneanbcn,  8a>dtc 
^luflage  mit  cffcftpoUcm  llmfd;lag  unb  piclcn  5(bbilbungcn  Pon 
:na]ov  a.  5).  9lict).  ed)ocnbe<!.  $rci6:  ©ro|d;icct  9K!.  3.—,  in 
^cintpanb  gcbunben  9I?f.  3.80,  in  i^albleber  gebunbcn  92U.  4.50. 
„ttut\dfe  Söortc":  €8  Ifl  etnc  geblcgcne  tüchtige  Arbeit,  bie  oor  uns  Hegt,  unb 

b;.:  namentlich  bem  Jungen  RaDällcrle-  unb  Sirtlllecle-Offiaier  eine  mlrffame  ^llfe 
fann  unb  wirb. 

ib  ixxx.  ßetftuitflen  t)on  9leiter  nnh  ^ferb 

imb  Vorbereitung  5u  [oldjen  pon  ©ottlieb  ©raf  pon  ^aefeler, 
v<SencraIfeIbmurf4)aa  unb  Stjrel  g=reil?err  pon  ^IZal^a^n, 
öeneralmajoc.  9Kit  10  Sibbilbungen  unb  einer  ßartenffijje.  "freier 
:5rofd)iert  9111  2.—,  elegant  gebunbcn  9Ht.  2.80. 
«rtefldtct^M.  gcitfrfirift",  Vertin:  g=ür  ben  Krieg  flnb  bie  fielftungen  von 
i  unb  <^fetb  uoti  ^i><4)fter  3}ebcutung,  unb  es  ift  blc  S)3fli4>t  ber  OffUlere  aller 
cn,  fleh  auf  fotc^e  iieiftungen  poräubetelten,  n^oiu  blc  tlclnc  0chclft  bat  b<lb«n 
inten  Skitergenerale  eine  oortrefflldje  i>llfe  bietet. 


b 


93an5  XXI.  J)et  S)amen*9leUfport  pou9lict).6ct)ocnbc<f, 
22la)oc  a.  ©.   gtoeitc  2luflagc.   92Zit  fielen  Slbbilbungen  unb  buhtet 
S>e<lel3etd>nung.    "^pccis:  S5ro[d?iert  2Kt.  4.^,   in  Scinmanb  ge-- 
bunben  ^T(t  5. — ,  in  ^alblebcc  gebunbcn  9Kt.  6, — . 
„<2^ort»*Bca":   ©et  bütd)  feine  t>lclfad?cn  ©c^iciften  ober  ben  ©cbrand)  bc3 
'^fetöca  untec  bcm  ©atlcl  unb  Im  ©cfdpicc  in  ben  to<titc\t«n  Greifen  bcc  Spfetbc- 
fccunbe  betannte  2^am'e  bcs  23crfaffec6  bütfte  bcm  Dortiegcnben  ©uc^ie  von  vvtn- 
t>ecein  ein  9lclicf  ueclei^cn,  ganj  ot^jefe^cn  oon  bem  oom  93ctfaf}cj  felbft  geielc^nctcn, 
tcictjen  unb  toectoollcn  3[lufttattonöt4)muct. 

33anb  VIII.  2)et  KeunfpOtt  J>on  Grid)  ^auer,  e>mptmann^ 
a.  ^.  92Zit  32  2lbb.  unb  Eünftl.  mcl;rfarb.  Hm[d;lag.  <^rci6:  55co[d;, 
9Kf.  7.—,  in  2cinn>anb  geb.  9Hf.  8.—,  in  ^alblcbcc  geb.  52Z!.9.— . 
.,!5'cu<f^^cd  Offi,wcrblntt'':  ©et  in  «Sportlteifen  tü^jmMctJft  befannte  Hauptmann 

a.  ©.  QJducc  ^at  ein  53uc^ :  „®cr  ?Jcnnipott"  etfc|)eincn  laffen,  bae  allen  Intctcfftetten  ■ 

Rrcifen  auf  bas>  vo&tm\tc  empfcblcn  tocrbcn  tann. 

,,Die  Rennwette"  von  Hermann  Pfaender siehe  Seite  24. 

,,Das  neue  Totalisatorgesetz"  von  Hermann  Pfaender     ...        „       „     24. i 

^anbXXIIL  2)et  ^IttbemlsfpOrt  »on   g^reb   0cf)mibt-j 
55cnccEe.     3a?cite  Qluflagc.    9Htt  5ai)lreid)cn  21bbilbungen  nad> 
p|)otogcap{).  2Homent-2tufnüI;mcn   unb   mc()rfacbigcm  ^ec!c(bilb 
ncbft  einem  2lnl>angc  cnt^oltenb:  34  ^läne  U)id)tiger  9?Gmiba^nen, 
u?ie  [ie  !ein  anbcrcs  Se^cbud)  entljält   ^reis:  ^rc»fd)iect  9H!.  6, — , 
in  5ieinu)anb  gebunben  5Ht.  7, — ,  in  ^alblebec  gebunben  92tf.  8. — 
„SRütu^ener  SlÜflemcinc  S«-*»t»«ö":  (Sin  Ic^rceic^eß,  ein  untet^aftenbcs,  ein 
tpcttcn  ßcelfen  fidjcc  toilltommenes  35uc^.  fie^cceld),  toeil  es  in  einer  Slnja^I  von 
J?apitcln  übet  ben  llcfpcung  unb  blc  (£nta>icIUmg  bes  ^inbernißfportcs,  ßteepicc, 
Oinbernistennen,  ben  Sinfluft  bcr  amecifanlfc^en  Skltmet^obe,  übet  gocfciß  u\w 
in  leiertet,  fafelict)ct  223eife  bcmcttensroette  Sluffc^lüffe  gibt  unb  babei  auc^  bie  fo- 
genannte  gnlänbccftage,  bie  (g^tcnptelfe  u.  a.  ftteift. 
34  Pläne  wichtiger  Rennbahnen siehe  Seite  24, 

55anb  XXXIL  Set  2raber«Sp0rt  Pon2:i;cobocS:fd;oepc, 

^anbifappcc  für  bie  2:rabrennen   in   $>eut)(^Ianb.     6r.   $o^ei 

^erjog  (grnjt  ©üntijec  pon  0d;Ie6U)ig-^ol|tein  geu>ibmet.    9Ki 

pielen    Slbbilbungen    nac^    p^otDgrap^ijdjen   2luf nahmen    ncbft 

8eid)nungen  unb  farbigem  ©ccfelbilb  pon  l^unjtmalcr  21.  i^naucc. 

■^prcic^:  ©ro|d;icrt  2itf.  3. — ,  in  5cinu>anb  gebunben  9Hf.  4.—. 

,,2^00  Kleine  Sournol":  $>ie  93erlag8ficma  ^at  fic^  burct>  bie  ^ctousgabc  bce 

Doilicgcnben  23etfe8,  tpel4)ca  ein  ©Heb  in  bet  9?ct^e  blcfet  SBtbitotbet  btibcr,  ein 

gtoöes  53etbienft  cttootbcn,  nlc^t  jum  minbeften  babutct),  bog  (le  ^ettn  Sfc^oepc, 

bet  toie  faum  ein  anbetet  mit  bet  2:tabetfa(:t)e  in  ©eutfci?lanb  feit  H>ten  Sinfünifen 

DCftoac^fen  Ift,  mit  „bet  ,2ibfa?fung  bcs  23crfcö  bettaute. 

^(xn\>  xxvii.  J)ie^(trforces3agb  auf  ^afen  pong^i 

berr  p.  21.  pon  Sfebecf.     <Sr.  Üg\,  9)t>\)di  bem  ©ro^^ev^oa 
^ricbrid;  ^ran^  IV.  pon  ?Kedlenburg-6d;u>erin  geipibmet.    9Kt 
pielen  wertpoUen  Slbbilbungen  nad>  pI)ptograpbild)cn  ?nomc 
2lufiiat)men  unb  l;oc^elegantem  fünftlerifd)cn  Umfci^lag.    spiv 
S5rD[d)iert  2J^f.  5. — ,  in  ^eintpanb  gebunben  2JI!.  6. — . 
„Ä*>ort"SBcU":  Sluö  biefet  93ereinlgung  tft  ein  SZJetf  entftanbcn,  fo  InfttuftiD 

unb  antcgenb,   fo  licbenöojütblg  unb  ftifc^,  u?le  ee  bcm  ^teunb  bet  Slcitcrel  nidjt 

oft  geboten  o?itb. 

33anb  XI.  ^OlO  pon   $.  ^afpcrg  jun.     ©cgrünber   bcr  fonii 
üd)en  ^oloflubö  in  ^eut[d)lanb.  sDas  ein5ige  au6fübrlid;e,  beut[4>e 


£c()rbud>  über  bcn^olojport  ju^fccbc.  92tit  ülclcn  Qlbbtlbungcn 
unb  3eiä?nii"ficn,  tciln?ci|e  aus  bcm ^citif d?en  52tufcum  511 5onbon; 
iinb  effeftopUcm  bunten  Ilni[d)lag.  ^wdU,  t>crnKl;vtc  unb  vcx- 
bcffcrtc  ^luflagc.  ^reb:  Srofd).  m,  8.—,  in  2wb.  geb.  9}]!.  9.—. 
„$cutfrf)cr  2pori":  5>ae  neu«  ic^rbuc^  aber,  aus  bom  ^nnp!ft'5ct>lfct>  onct?  ein 

Rapitcl   fibcr   Mc  3Iu?tPat)l   bet  ^^onijs   ^crt>or;tit)cbcn  ift,  trieb  jcbcr  cniftlic^  bciii 

^oli>  |)ulbii]enfcc  ep.^ttsniann  fi4)  ju  cißcn  tnü4)cn  muffen. 


H^b  XVI.  Ser  ga^rfport  »on  QBil^elm  Sl^Iers,   e»^upt- 

^^ninnn  a.  5>.,  ^Hitglieb  bec  $)eut[d)en  Cportoecclnö.    W\i  41  91b- 

bil^ungcn  unb   {üriftleriid?er  $)c(Jcl5eid>nung.    "^Pccls:  25ro[d)}crt 

9K!.  4.50,   in  ficinipanb   gebunbcu  Q2U.  5.50,   in   ^albleber  c^c- 

bunben  9nf.  6. — . 


0c.  !S)urd)taud)t  ^ctnj  SJribert  Don  SJn^alt,  bcr  frü^etc  «Prafibcnt  bcs  5)cuticl)ct 
0poctt)creln8,  bcm  bas  Sßud)  getDibmct  {ft^  fd^ricb  an  bcn23crfaffer:  „. . .  <So  toünfc^i 
i<i}  bcnn  gtjccm  üoctreffIid)cn  23cc!e  tDcitcftc  33crbceitiing.  gd>  {;abe  es  fd^on  otc 
empfohlen  unb  ivctbe  bics  aud)  weiter  tun." 

„Hinter  den  Kulissen",  Sportplaudereien  von  J.  Wilmans  .  .    siehe  Seite  24 
„Bunte  Bilder  vom  grünen  Rasen",  Rennsportgeschichten  von 

Aberdeen „       ,,     27 

„Sport  1910" „       ,,     18 

„Deutsche  Sportzeitung  Sankt  Georg" ,,       ,,     30 

,,Der  rote  Champion",  Turfroman  von  Marie-Madeleine    .  .        „       ,,28 
„Die  letzte  Hürde",  Sportskizzen  von  Marie- Madeleine  und 

Paul  Günther „       „     28 

„Aus  dem  Sattel  geplaudert",  Erzählungen  und  Skizzen  von 

Freiherr  von  Oppeln-Bronikowski ,,       ,,     29 


Sagb  /  ^uttbefjjort  /  ^ifc^ctrei  /  eci^f  egfjjort 


33anb  IV.  Sie  Sctgb  pon  2BU^cIm  ^\}iiV6,  Hauptmann  a. 'S» 
^it  39  StbbUbungcn  von  €xn\i  Otto,  '^tde:  Srofcfjicrt  921!.  4.50' 
in  Scinipanb  gebunben  9Hf.  5.50,  in  ^alblcbcr  gcbunbcn  9Ut,  6. — 

„®i)ort  Im  ©IIb":  ©Icfeö  auf  bcm  SSobcn  ccnftct  unb  loelbgcrec^tec  gagft 
öuffaffung  cntftonbenc,  flott  gefc^tlcbenc  ©uc^  cntfptli^t  butc^auö  benSJnforbctunacni 
tt>dc^e  jebcr  SScibmann  berechtigt  ift,  an  ein  fo(($es  2Scrf  ju  ftcllen.  ©os  cblc  2l1cibl 
tpcct,  bie  Äuft  unfercr  Siltoorbetn,  ift  ^ler  fad)gcmä&  unb  (jöc^jft  fcffelnb  be^anb^' 
fo  ba^  Säget  toie  fiafen  eine  gcnufeoollc  Seftürc  baran  (jobcn  »erben. 

Ludw.  V.  Wildungen' s  Jägerlieder siehe  Seil     ' 

,,Aus  meiner  Jagdtasche",  Jagdskizzen  von  Eberhard  Freiherr 

von  Wedimar ,,       ,, 

.Jägerstreik",  Roman  von  Arthur  Achleitner „ 

,, Aus  meinem  Jägerleben" .  Erzählungen  u.  Skizzen  von  Anton 

Freiherr  von  Perfall' , ,,        ,, 

,,Der  Jäger",  Jagderzählungen  und  Skizzen  von  Anton  Frei- 
herr von  Perfall „       „     äif 

©anbXXIV.    Der  -ÖUnbefpOrt,  33anb  \\  @e[d>icl)tc,  ^n^l 
©rcffur;  5Iu6[tcI(ungöiDcfcn  ufit>.  üon  Smil  glgncr,  OberkutnüM! 
a.  ®.    92Zit  5oI)Ircid>en  facf)gcmä^cn  ^Uu[trationcn  nad;  Original 
5cid)nungcn  unb  effcÜDoUcm  bunten  Hmfc^kg.   ^rcis:  örofd    ' 
9H!.  4. — ,  in  Seintpanb  gcbunben  92^J.  5. — . 

Söanb  XXV.    Set  ^UUbefpOtt,  ^b.  2:  ©ic  9taffcn  bcr  ^«"^«1 
r>on  (Smil  glgnet,  Oberleutnant  a.  ©.    9Hit  ^a^Ireidjen  fa4>gc 
mä^en   gUuftrationen    nac^    p{>otograpf)i[c^en   Slufna^meit   uni 


funftlerifc^  gc3cid)nctem  Hm[d;Iagc.    <^vac,:  ^rp[d)tcrt  mt  5,—, 

in  Seinipatib  gebunbcn  ^t  6. — . 

„^itmöörflet  «ottcf^onbenl":  60  fc^Ucßt  ffc()  bcr  arodt«  ©anb  »on  3Igncrs 
Mifcifipoct"  5cm  erftcn  toücbig  an,  unb  ba  bas  SBcrf  au<^  üu&erlic^  ^übfc^  aiis- 
aüei  Ift,  fo  büifte  ee  bcrn  Ounbcfreunb  dls  eine  tDlUfommcnc  ©abc  auf  beui 
Ujnaci)t&ti|"4>  ccf (feinen. 


i^a 


\  ?^nG£Ls?c 


Dlckn  fachgemäßen  2Ibbil5ungcn  nac()  p|?otograp^ifc(?cn  2iufna()mcn 

unb  fünftlecifc^  gezeichnetem  Hmfct)Iagc.  ^ceb:Sörofc^iert9«f.4.50, 

in  Seinmanb  gebunben  9Kf.  5.50. 

M»l«flemcine«^ort.ScUunfl":  ®cr  c^cbtcgeiic  .^nbaü  bcs  «lutcs^  in  fcitict  bur*- 
ÜU8  populären  ©arftciimiiT,  bic  trcffli^ic  3ict|bcr  tbeorctifdicn  l^Ptfübruna  bcc  roni 
^etfaffcr  als  altem  ^pratt^fec  mit  (frfolg  oncictocnbetcn  ';?aiuimetbPben,  bie  prcüt>tiac 
Slueftathmg  mit  bem  originellen,  ec^tfportlid)cn  UmfcMagbÜb,  unb  ni*t  uileijt  bec 
»ev^altmsmdfjig  billige  -:prci8  bea  55ud)e6,  beffen  ?lnfct>atfuncj  babutd?  jcbem  Sport- 


flf<f>cr  crmöglidjt  ift,  [teilen  bac  3»ere  über  bie  meiftcn  in  ®cutf*lanb  unb  ÖUc 

bii>i><tt  crfdpienenen  Stcbeiten  bcr  gletd)en  Sirt. 

„Der  praktische  Angler"  von  Gustav  Fellner siehe  Seite  20 

^anb  XLII.    3)er   Sl^tefefport  Pon  J^onrab  (Silccö.   (^c 

finbct  fic^  im  5>ruc!«) 
„Das  Bogenschießen"  von  F.  Mylius siehe  Seite  20 


J^ttfebaU  /  9?afettfj)ort  /  ^t^let«  /  ^urnett  /  S^e^ten 


33anb  IL  ßatUnsXettttlS  pon  g^rd|)crr  5?ob.  pon  g^ic^arb, 
2.  35i3cpräfibcnt  bcs  S>cut[d)cn  fiatpn-S:cnnl8-©unbc6.  gtPeite, 
poUftänbig  umgearbeitete,  permel)cte  unb  pccbefferte  Sluflagc, 
9Kit  mel;cf arbigem  (ünftlerifcf)en  Xlmfd)Iag.  q3re!6:  ^ro|d)ierl 
9Kf.  3. — ,  in  ^eintpanb  gebunben  ^t  3.80. 
„Srftnffurtet  Scitiittfl":  ©as  23ertc()cn  Informiert  im  allgemeinen  unb  im  cln-i 

acfnen  bis  In  bie  Kcinften  ©etails  über  alles,  maa  bem  £atx>n-S:enni6-epieIcr  iv 

iDiffen  not  tut. 

„Unser  Tennis"  von  Freiherr  Rob.  von  Fichard siehe  Seite  20 

Sßanb  IX.  ©Olf,  ÄrOtfet,  Rotöls,  Ätidet  pon  f^urt  por 
Sberbad).  mit  AI  SIbbilbungen.  <;prei6:  ^ro[d)iert  'mi  4.50;  \r 
£einu)anb  gebunben  3Hf.  5.50,  in  ^albleber  gebunben  9Kf.  6.— 
„^rftfict  ZmehXatt":  §cute,  u>o  bas  33erft3nbni6  für  bie  S8l<t)tig!cit  bct  ^• 

tüegungsfplelcr  im  g=teicn  fn  bejug  ouf  bfe  ^eranbilbung  einer  träftigen,  gciunber 

3ugenb  Mar  erfannt  roirb,  ift  baa  ootliegenbe  SSuc^  ale  ein  fucj  gefaxter,  (ei^it  per- 

ftanbllcf «  9?atgcber  lebhaft  ju  begrüben. 

©anb  xiL  -öodtet),  ©{öl&odeti,  ^utllngf  »an-(5oaI 

pon^urtpon(^berbad).  Snit 26 Sibbilbungen.  q3rei6:^rof4)ien 
mi  2.80,  in  fieintpanb  geb.  mt  3.50,  in  ^alblebcr  geb.  mt  4.20. 
rr^vancv  SaflcBlfttt":  ©icfer  ©anb  bcfpridjjt  ^unäöf^t  bas  „^ocfcpfplel  ju  Sant c" 
U)eld?e6  tro^  ber  turjen  Seit  feines  ©efte^jens  in  ©eutfc^jlanb  fc^jon  lebhaften    r. 
Hang  unb  pert^äUnismäöig  rocite  93ctbreltung  gefunbcn  ^ot.  $>amlt  ber  gntercfiviu 
tDclc^cr  ben  ^odcpfport   in  feinem  ganjen  Itmfange  fenncn  lernen  xdIU,  nid^t  gc- 
atpungcn  ift,  fl4)  nodQ  ein  jtoeites  SBuc^»  gu  Dcrfdjaffcn,  ift  oud?  „gisbccfci)"  einet 
einge^cnben  ©efprec^jung  gctDürbIgt.  gn  „i^utling",  bem  uralten  3^attpnalfpicl  bct 
Sren,  roirb  mand^et  Scfor  tro^  feines  frcm'bactlgen  91amcns  einen  alten  ^efan- 
tDiebcrflnben,   roä^renb   bas  jum  ßc^lufj  bcs  ©anbes  erioö^nte  „Sall-Ooai 
iPeutfc^lanb  tooljl  über^jaupt  ncc^  unbcfannt  ift. 
„Die  Regeln  des  Eishockey-Spiels" siehe  Seite  23  : 

^anb  xiiL  fia  Groffe,  »afeball,  SamensSafeballr 

WOttttberS,  Äatfetball,  pon  .^urt  pon  Sberbac^.   9nit 
29  Slbbilbungen.    ^rcis:  55ro[ci)iert  9Kf.  2.80,  in  ficinipanb 
bunben  92«.  3.50,  in  ^albleber  gebunben  2nt.  4.20. 
„®J)Ott  Im  »i(b":  5>le  ©arftellung  oermcibet  es,  fi4>  in  fpieftect?nif($e  (?ii 
Reiten  ju  perlieren.  STro^bem  ift  fie  einge?>en&  genug,  um  jcbem  5alen  ein  burrf 
anfc^aulidjea  ©ilb  bes  betreffcnben  ßpieles  ju  geben.  Reiben  ©änbcn  finb  {»übi 
Inftruttlpe  gcic^nungcn  beigefügt. 

^<xnb  XXVI.  ßetC^te  Mtl^Ietll   pon   i^urt   ©oerrp,    ^\)<\ 
rebafteur  pon  „6port  im  ®ilb".    9Kit  pielen  Slbbilbungen  x\<i& 
p^otograp^ijd;en  2tufnal)men  unb  boc^elegantem,  mebrfarbicrc»! 
Hmfc^lag.  freist  ^ro[c()iert  92tt.  1.50;  in  ^einu)anb  geb.  92^f.  2 
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„^eutfd^e  9Barte";  ®ö  ift  tiuc  ju  loünfc^en,  ba^  ein  folc^cs  Sud)  In  ben  toclteften 
Rrcifcn  Eingang  finbc,  bamit  bcr  gute  Barne,  ben  es  ausftreuen  tolll,  aud)  bei  bertcn 
jur  g=rud;t  reife,  bie,  wk  leibcc  nod)  fo  Diele  unter  uns,  ben  für  eine  gcbclf)Uc^e 
(£ntu)icflung  bes  f^örpers  unerläßlidjen  Seibesübungcn  abt)oIb  finb. 


.Laufen  und  Springen"  von  Johannes  Runge siehe  Seite  20. 

,Der  Gehsport"  von  Heinrich  Otto,  Hermann  Müller,  Emerldi 

Rath  und  George  H.  Allen „        „     21. 

,Dle  deutschen  WurfHbungcn"  von  Willy  Dörr „       ,,21. 

.Athletik-Jahrbuch"  herausgegeben  von  der  Deutschen  Sport- 
Behörde  für  Athletik ,        „     22. 

.Satzungen,    Wettkampf  -  Bestimmungen ,    Geschäftsordnung 

u.  Rekordllste  der  Deutschen  Sport-Behörde  für  Athletik^'       .,        ..     23 


Sanb  XXXI.  S^r  JRlnglatnpf  von  Dr.  jur.  ©coL-9  öüt)ig. 
22Zit  einem  33orti?ort  pon  "^cofeffor  9tein^olt)  ©egaö  unb  149  2lb- 
bilbungen  nac^  p^otogcap|>ifc|)enOriginalaufnaI?men  neb[t  elegantem 
bunten  llmf4)lag,  Stpeite,  permetjrte  unb  perbefferte  Sluflage. 
«ipreis:  ^rofcj)iect  92lf.  3.20,  in  halbleinen  gebunben  QJlt  3.80. 

„S)CUtf(iÖe  ^rtttc":  §ccc  Dr.  8<i^iS  (J«»*  ""»  »rtlt  bcm  pocliegcnbcn  923ct!c  bas 
beftc  9?ingcrbu<t)  gegeben,  boö  je  übet  bcn  gtic4)i{4)-»:<^mifc^en  5?tngfampf  gcfct^tieben 
tDütben  ift. 

16  verschiedene  Ringkampf-Postkarten siehe  Seite  23. 

„Gewiditheben  und  Stemmen"  von  Jacob  Dirsdierl ,,       ,.21. 

Schwerathletik -Jahrbuch „       „     23. 

Satzungen,  Wettstreit-Ordnung  und  Wertungs-Reglement  des 

Deutschen  Athleten -Verbandes ,,        „     23. 

„Athletik",  III  Wochenschrift  für  Sport  und  Körperpflege  .  ,,  ,,  32. 
,, Biographien  berühmter  Athleten",  herausg.  von  F.  Schmal  „  ,,  27. 
„Der  Weg  zur  Kraft"  von  George  Hadcenschmidt „       ,,     26. 

Söanb  XXXIV.  So.jeeU  Don  C>r.  21.  £uer|[en.  SKit  pielen  21b- 
bilbungen  nad)  Original5eid)nungen  unb  effettpoüer  ^edeljeidjnung. 
^ceiö:  33rofcf)iert  2Kf.  2.20,  in  halbleinen  gebunben  9Kf.  2.80. 
„JBofflfci^c  Seltunß":  Ss  ift  bas,  crfte  taugU4)e  2Bcrf  über  bie  „eble  ^unft  bec 

©elbfttoe^t",  unb  bat  53etf offer  be^anbclt  In  fnapper  g=orm  unb  boö}  ausfü^rltct) 

©efc^ic^te,  SSefen  unb  ©ebcutung  bes  Söo^ectampfes  unb  allee,  woa  fl4)  auf  feine 

Srlcrnung  unb  2luöübung  bejle^t.. 

„Boxen"  von  Joe  Edwards siehe  Seite  20. 

Jiu-Jitsu"  von  Edmond  Vary „       „     20. 

,Die  Kunst  der  Selbstwehr"  von  Edmond  Vary „       ,,     20. 

^anb  XIV.  2)et  lUrnfpOrt  pon  Sl^el  pon  Slltenfteln. 
Stpeite  Sluflage.  2Kit  51  Slbbilbungen  Pon  i^arl  6piUing  unb 
me()cfacbigem  Hmfd;lag.  ^reis:  33ro|d)iect  2K!.  2.—,  in  £ein- 
ipanb  gebunben  2Kf.  2.80,  in  ^albleber  gebunben  921!.  3.50. 

„<Zt^dncftevQCX  Sttflcölott":  5)as  Suct>  n>ltb  flc^ier  jur  g=örberung  bea  beutfct»en 
Sutnenö  als  ein  SKlttcl  jur  «örpetlictjen  unb  ftttll4>en  Kräftigung  beitragen  unb 
J«i  ^Ictmit  Jebcrmann  empfohlen. 

93anb  XV.  J)er  ^^(^t^pOtt  Pon  ^ans  ^ufal)l.  2nit  plclen 
2lbbilbungen  unb  effeltpoUec  buntet  llmfc()lagäeid^nung.  <;|3cefe: 
^ro[4>iei:t  92l(.  3.—,  in  Seintpanb  gebunben  9K!.  3.80. 

(£a  fef>lt  jtpar  nid^t  an  '^ubltfationen  über  biefen  ®toff,  bie  iijn  citige^enb  be- 
^anbeln,  Icibec  aber  au  eingctjenb,   bann  es  ift  nid>t  Jcbermamia  e^ad^i,  wenn  et 
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I  \l<^  übit  einen  ©cgenftanb  untcrtl(t>tcn  toiU,  «In  98cc!  Dom  limfang«  b«c  ©l&«(  ju 

f  fhiblercn.    SZJec  aber  In  bct  Schule  eines  tücbtfgen  3Kcfftec6  Jft  ober  f<^on  lange 

f  ein  g^ec^tersniann,  bcr  toltb  Irn  „^ec^tfport"  nic^t  oergebens  nad)  Siuftlänmg  übec 

L  biefe  ober  Jene  ^etDcgung  ober  einen  ^acfytedfni^ä^cn  Sluabrud  fuc|>en.    55et  93et- 

faffec  |}at  fict)  bcmübt,  ben  Stoff  fo  furj  unb  fagll^  als  m5gllc(>  In  fottfdjccUenbet 

9?cH)cnfolge  au  geben,  tole  fle  flc()  In  ber  "^Jrajrb  ^ecauegebllbct  ^at.    93ermleben 

^at  er  alle  93eltfc^a>elflgfelten,   bic  nur  oertolrrt  machen,  ebenfo  ble  ellenlangen 

£eItionen  mit  ebcn[plct>cn  Itommonbod. 


Leipziq  u.  Berlin 
öreihlein  &  C 


-Paul  |=äbe.r. 


\nb  X.  2)et  guPallfport  pon  -^Paul  grabet.  Snitglicb  bce 

^.  ^l).  unb  g=.  e.  ©citünnia  92,  (g.  53.,  unter  92Uttt)itfung  bc- 
!annter   g^u^ballfplclcr.     22Zlt   piclcn  Sibbilbungcn   nact)   p|?oto- 
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arapbifcfocn  Ociginalaufna^mcn  unb  cffefboUcm  bunten  iMc^lag. 
SDrcis:  33co[c^icct  9Kf.  1.50,  in  halbleinen  gcbunbcn  9Kf.  2.—, 

b«s ^po  ncgcnbcn  23cttca  bat  ficb  bemüht  mögU^^ft  «ar  unb  frei  f  J"  f ^^^"^i^^F^J^ 
bos  2Bcicn  bc6  epieks.  |dnc  Erlernung,  Stueübung  unb  bas  baju  gehörige  Scmnlng 
ouaelnanberäutc^cn,  Jo  bafe  «s  )ebem  Derftänbll«^  fdn  lann. 

Fußball"  (ohne  Aufnehmen  des  Balles)  von  Johannes  Scharfe  siehe  Seite  21. 
yußball'Jahrbuch"  herausgegeben  vom  Deutschen  Fußball-  ^^ 

Dte  offiziellen  Fußballregeln'',' herausgegeben  vom  Deutschen 
"     Fußball-Bund •       "     '^^ 


<Baffetf)?ort  /  eccjeltt  /  9^ubern  /  ec^toimmen 


^aub  VIL  2)et  Segelfpott  pon  %,,  33.  unb  %i,  04)eibci:t. 
9nit  einem  53eitrag,  Silbern  unb  bunter  S>ccfcl3cid)nung  ron 
2Silh)  0tötpcc.  Btpeite,  gän^Ud)  neu  bearbeitete  unb  pcrmel;rtc 
2luflaqe.  g3rei6:  ^rof4>icrt  9Kf.  4.—,  in  fieinipanb  gebunben 
m  5.—.  0eine  ^aiferlidje  unb  ^önigliclje  C^o^eit  bcr  beut[d>e 
l^ronprina  ^at  bie  SBibmung  bee  2Berfe6  ^ulbpollft  entgegen- 
genommen. 

ftömöurocr  fton-eTi)ottbcnt":  2SU  bct  ctaiücfcnbc  ^a\x<i}  einet  frr^cn  €c«- 
bti^e^'tie  baa%tnt5nl^c  uSb  bocb  unoetgefelict^c  ^^aujc^en  bcr  Söogen  «>ebt  C5  uns 
auä  bieTa  ScUcn  entgegen,  bie  felbfl  bec  bea  ©egclna JUnfunblge  mit  fteta  »^o4Mcnbcm 
Intete^U  Äen  mltb  gn  reichet  g=iUlc  bergen  flc  Erfahrungen  unb  3?atjc^l^gc  fü' 
ben  9Xeu(ing  unb  )ungen  Segler  unb  ftflgern  Ji<^  "'"".Ä  Änbr,  elt  ber  b?« 
xozWi  Im  3iblcbnltt  „grn  f?anoe  auf  e?c"  ju  faft  bramat!f4>«t  Äebenbigfclt,  bcr  MC 
natuwücbllge  ßcbUbcrung  burc^aua  feinen  Slbbtucb  tut. 

»ßegeln  mit  kleinen  Fahrzeugen"  von  Dr  ^-  ^^ssauer  .  .  .  siehe  Seite  21 
,  Ahoi!"  Drei  See-Erzählungen  von  Eva  Gräfin  von  Baudissin  „  „  ^^• 
'Soort  und  Spiele  an  Bord'^  von  Wilhelm  von  Trotha  ....  „  „  ^^• 
'hhn  Segelsport-Postkarten  von  Willy  Stöwer „       .-     -•^• 

^anb  XVII.  S)er  Kuberfport  pon  ^.,  SB.u.g^r.  ©d)eibert. 
9Kit  46  Qlbbilbungen.    ^reiö:  SBrp[ct)icrt  mt  4.—,  in  Äemipanb 
gebunben  9Hf.  5.—,  in  ^albleber  gebunben  2Kt.  5,50. 
ginrbacutfrfic  «llncmcine  acituua":  g^tcunbc  bca  SRuberfpprta  werben  beabalb 

baa  uSJn  «fSrencTcffl "^^  b^fecn    ©ic  53orsügc   bie  fcbon  bem  po. 

furJm  crfcbicncncn  „eegclfpott"  betfclbcn  33crfaiict  jut  ^J:mpfcl?lung  g«*:5*ff 

Unb   au4  blcfcm  3}u^c  eigen.  $)ic  ©arfteUung  ift  fadijüd?,  cmgebcnb  unb  k  .. 

aljUcb,  oft  criicltcrt  bur^)  anfcbaulictjc  e4>llbctungcn,  '"'t""^«  Setpurät  bur^  . 

ftümoi:  auA  bie  StbbUbungcn  finb  gut.  SUlea  in  allem  ein  «u4>,  bem  m. 

©ürblgung  fclnea  SScttea  tPclte  S3erbr«ltung  tt>üni4)cn  Pann. 

„Rudern"  (Skullen  und  Training)  von  B.  von  Gaza siehe  Seilt 

<=&anb  VI.  J)et  Sc^tt)iinntfport  pon  ^xcl  von  StUenft. 

9Kit792lbbilbungenponf§ariepining.  freist  Sßrof d/iert m  4 
in  Scimranb  gebunben  'mu  5.50,  in  ^albleber  gebunben  m.  t 
«erlincr  Jnoeblfttt":  iS>ct  ©cl)iPimnifpprt  barf  als  baa  crftc  Ppilf^^f"'^','; 
abgc'fScne  ®crf  über  baa  tpcitc  ©cblct  bea  ecbtplmmcna  l>«5<^<'5'"1,^^  «T 
S^bS  t  oipcbl  bem  6clb[«crncr  tpie  bcrn  Gcbülcr  unb  «i;!?'«  ""f.  3^^^^,^,: 
einer  SlnftuU  53clfungcn  an  blc  S^anb.  wli  er  bcn  ^P^)cn  5lnfotbetungcn  feine, 
antiportungerelc^cn  «^poftcna  gcrccbt  tpcrbcn  tann,  ^ 

„Training  des  Schwimmers"  von  Emil  Rausch siehe  Seu 
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^mttx^poxt  I  ^l))itti^muö  /  ^outriftif 


Sanb  XIX.  3)er  2BittterfpOrtpon3.,9B.unbg=c.0c^eibcrt. 
9Hit  DicUn  Slbbilbungcn  unb  cffeftpollcr  ©ecfcljclf^nuna.  '^rels: 
©rojct).  9He.  2.—  in  ^cinip.  geb.  92^f.  2.80,  in  $albl,  gcbr^nt.  3.50, 


l|^ctf)tc'.lH(e^o. 


„!Wcuc  ^rcu6ijrf)e  Scitunß":  3n  bfcfcm  «ücbc  fyaben  M«  fpcttKcbcnbcn  53fc- 
faff«»  tn  ©cmcinfc^aft  mit  onbccen  £lcb^>abetn  b«i  trlntctli^jcn  ©«Dcgunfren  Im 
freien  ein«  populäre  31n(«ftung  ju  oll  ben  QpWUn  gegeben,  bU  auf  «le  unb  0£t>nec 
gettUbcn  xoetben.  sPic  ^crfaffcr  jjobcn  ftc^  bcmüljt,  i'ui't  unb  filebe  ^um  öport  gu 
rttpecten  unb  fic^  bo|jct  In  «rfter  fiinle  an  bl«  Sinfängct  g«tpcnb«t  unb  H>nen  ble 
e<tön{>cltcn  unb  bl«  ©cfc^c  bcr  ©plclc  florgckgt 
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„Der  Wintersport".  Vom  ärztlichen  Standpunkt  aus  beleuchtet 

von  A.  Nolda siehe  Seite  26. 

,,Der  Schisport"  von  Dr.  Ernst  Schottelius ,,       ,,20. 

„Der  Schlittensport"  von  Dr.  E.  Kehling „        „     21. 

,,Kunstlaufen  auf  dem  Eise"  von  Ulridi  Saldiow ,,       ,,     21- 

Die  Regeln  des  Eishodceyspiels     „       „     23. 

g3anb  XVIII.  Sllpilter  Spott  ron  (grid>J?önig.    9nit  QSuc^- 

fd)mucf  unb  buntec  £5>c<fcl5ci4)nung  t)on  Otto  SBauriebl.    '^izW, 

Sörofd),52^f.2.80,  in  ficinu).  geb.  22Z!.  3.50,  in^olblebcr  geb.  92^t.  4.20. 

^,f(U)tite  Ä«nff6trtttc«":  Unb  nun  ^abcn  tolc  ^icc  feinen  „Stlpinen  ©port",  ein 

gcrabeju  eineiiges,  turc^  unb  burc^  clgcnactlgce  Sc^tbuc^)  er[tcn  Slangcs,  oon  ©c- 

gciftcrung  buc4>tt)cl;t,  QJegelftecung  cra>ecfcnb.  3Bunbctbüc  tnciftctt  aud;  ^icc  König 

bcn  fpröbcn  Stoff. 

,, Empor",  Georg  Winklers  Tagebuch siehe  Seite  24, 

,, Alpinismus"  von  Josef  Ittlinger „       „     2(^., 

,, Firnenrausch",  Roman  von  Paul  Grabein     „       „     28C 

„  Wandern  und  Jugendwandern"  von  Erich  Falk     „       „     2t,- 


9labfai)X',  automobil«  uttb  9^oUf(^ui)f^)ort 


^anb  XXIX.  J)er  JRabtennfport,  ^ant  l:  0tel;errenncn; 
pon  S:t)abbäu6  9tobl;  2öeltmeiftecfc^aft6fat)rer.  9Hit  pielen 
Sibbilbungen  naö)  p^otogcap^i[4>cn  3Komentaufnat)men  unb  fünft- 
lerifd)cr  S>ecfel3ei4)nung.  ^ceis:  ^rofd)icrt  9H!.  1.80,  in  Scin- 
wanb  gebunben  9Kf,  2.20. 

„Sei^jtocv  XttQchlatt":  9?obl  ^at  babel  gejclgt,  ba^  et  nid^t  allein  ein  erfolg- 
reicher 9?ennfa^ret  unb  einer  unferer  bcften  Steuer,  fpnbern  aud^  ein  gcmanbter 
©^»rlftfteUer  unb  ein  felpr  bcoct^^'JnPtDertcr  9vatgcber  {ft. 
,, Training  des  Stehers"  von  Thadd.  Robl siehe  Seite  21. 

33anb  XXX.  Set  JRttbtenttfpOrt,  S5anb  2:  g^licgecrennen 
üon  SBiUi)  Slrenb,  3Beltmeijterfd;aft6fa^rer.  W\i  pielcn  2lb- 
bilbungen  nad;  p^otogcapt)i[c^cn  92?omcntaufnal^men  unb  effett- 
poHct  bunter  ©ccfel3eicf)nung.  "^ceis:  ®ro|d;iert  92^!.  1.80;  in 
halbleinen  gebunben  92tf.  2.20. 

„gtantfurtct  JWaii^tlci&tcn":  5>u9  93uc^  Slrenbs,  bas  In  feffelnber  2Selfe  bte  ®r- 
Icbnlfle  einer  an  Scfolgen  rel4>cn  9?cnn!ürrlere  fc^iibert  unb  üxxd)  übut  bas  Training 
beö  g^llcgers  unb  allee,  waz  feine  2?ennfa()rerpra^l8  angebt,  in  unterbaltcnber,  un- 1 
gejtDungcncr  9öeife  plaubert,  toirb  oon  ;ebem  ^reunbc  bc&  9?übfa^rfport6  mit  Icb-I 
^aftem  gnteteffc  gelefen  n^crben.  1 

„Training  des  Fliegers"  von  Willy  Arend siehe  Seite  21  \ 

!E(l$  Sddlf  (X^t^lt.  (Sine  Einleitung  jum  9^abfal;ren  im  0aale. 
93on2öil^elm©d)mibt.  2tb[4)nittl:  StUgemeineö.  Sibfdjnitt II: 
5teigenfal)rcn.  Slbfc^nitt  III:  9?abball-  unb  9tabpolo[piele.  92^it 
308  Slbbilbungen,  6  ^^eigenbeifpielen  unb  1  92Uifter  für  ta^  2iuf- 
[d)reiben  ber  0pieIergcbnif[c.  2imtIid)C6  £el;rbu4)  bee  ©eutjc^en 
9tabfübrerbunbcö  (@.  53.)  Stpeite,  t>oU|tänbig  burc^gefetjene,  pec- 
befferte  unb  »erme^rte  Sluflage. 

M^inflcmcine  ®<>orticltunfl",  asicn:  T\.a6)  ben  Sinleitungen  beö  erfahrenen 
•iPraititeca  burdjjgcfütjrt,  n^lrb  bas  «Soalfabren  ju  einer  anregenben  Übung  unb  ba» 
©uc^  ift  ba^er  )ebem  9^obfa^rocreln  anjucmpfe^lcn,  ber  an  fc^önen  ©c^auübungen 
©efflUen  flnbet  unb  fein  SJ3rogramm  bur4>  blefe  bereichern  u>lü. 

„Tourenfahren  des  Radlers"  von  Fr.  Willy  Frerk  jun siehe  Seite  21. 

„Der  Rollschuhsport"  von  Otto  Luders „       „     21. 

14 


^anb  XX.  J)et  9lUt01ttOblI*Sport  Don  maj:  SR.  8cci>nn, 
Sioil-^ngcnlcur  in  G:t>arlottcnbucg,  ^cciblgtcr  öac^jpcrffänMger  für 
2lutomobilc  für  t>ic  (Berichte  bc9 
£anbgcricf)t6bc5ir(  ©crlin  11,  poli- 
jeiUc^cr  ßac^pecftänbigec  für  bic 
'^olijci-<;präfibicn  Berlin  unb  (Eljar- 
lottcnburg  unb  für  bie  9tcgierung6- 
bcjirfe  <;pot8bam  u.  g^ran!furt  a.  O. 
3nit  111  Slbbilbungen.  '^vcie: 
^rofcbiert  9Ilt  5. — ,  in  5ctntpanb 
gebunbcn  92^f.  6. — ;  in  ^alblcbcc 
gcbunbcn  9KI.  7.—. 

„tcut^j^cö  Offijlctölrttt":  223ct  flc^)  übet 
b^n  Stutomobllfsmuö  unterrichten  v>\[l,  ofyna 
crft  f(itntll4)c  in  bcn  leisten  jc(?n  Sa()ren  er- 
fdjicnencn  In-  u.  £iu6länbifct)cn  3=Qc^3cttfc{)cfftcn 
bur4>suatbcltcn,  bcr  Icfe  blcs  SBuc^. 
,. Fürst  Borghese  und  seine  Automobilfahrt 
Peking— Paris  in  60  Tagen  siehe  Seite  20. 


«iUarbf^icl  /  "mW  I  ^egelf^ort 


=5anb  III.  I)a$  SillarbsSptel 

pon  ^vanj  f?übcl,  Hauptmann 
a.  ®.  3Kit  103  2lbbilbungcn  pom 
33erfa[fer.  ^rciö:  SBrofd;.  92^!.  2.—, 
in  Seintpanb  geb.  9Kf.  2.80,  in 
^alblebcc  geb.  92^!.  3.50. 

»fSef^ijißcr  Slcueftc  9lac^ri<^tcn":  28ic 
pJclc  Seute  fpictcn  SSillörb  unb  tpie  tocnJgc 
tommcn  über  bie  Slnfangsgrünbe  hinaus? 
iJJcm  abjuljclfen  Ift  blefcs^uct)  befttmmt,  beffen 
etubium  jcben  ju  einem  geiviffen  Rönnen 
^~J(?rcn  jDlrb.  (grft  bie  ^Ijcoric  bet>errfd)en, 
bonn  äut  ^royie  tt>eltcrfd;reltcnl 

döttbbuci^     ber    »lllarb- 

fpielfUnft  unter  92^itu>ir!ung 
pon  ^ugo  H'crfau  unb  anbercn 
9Hciftern  bcs  SßiUarbfpielö  heraus- 
gegeben pon  ©.  ^erfau.  '3}lit 
169  Stbbilbungen  mustergültiger 
<Stö^e  bjip.  Öriginal5eict)nungen 
von  Itertau,  2ilgner,  ^loccü,  3ielEa 
(S)eutfd)Ianb),  92löfelad>er  (Öfterr.), 
0c^aefcr  (91meri(a),  ??c»bertö  (Sng- 
lanb)  unb  ^at)Ireic(>en  anbcren  in- 
u.  au6länbifd;en  (gyperten.  Spreis: 
^rp[<4)iert  ^llt.  4. — ,  in  Seintpanb 
gebunbcn  9Kf.  5.  — . 
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„^.  3.  Ott»  9)littaQ":  Unicr  3}atiDir!ung  fon^ugo  ßct!ou  unb  anbeten  9Rciftcrn 
t)at  fein  älterer  trüber  ©Pttfrteb  f>ier  ein  ©ud)  äiifammcngefteUt,  bas  in  erfter  £tnie 
als  9Iad)[d;lagetDer!  für  alle  ^ntereffenten  bes  3}tllarbfptel6  btenen  foll.  ©er  gjanb 
bietet  aber  mit  feinen  au6füt)rlicben  Kapiteln  über  bie  SnttDtcftung  bes  Qiillarbfpiels, 
bas  SBcfen  ber  f§arambolage,  ber  freien  unb  ber  Sabrepartie,  über  d)arafteriftifd>c 
©tö^e  perfdjiebencr  9Keifter  eine  redjt  eingel)enbe  unb  prattifd^e  (Stubie  über  h 
«Spiel  übcr()aupt. 

^anb  XXXV,  Det  Äegelfpott.  herausgegeben  im  Sluftrage 
bee  S)eutfc^ßn  ^eglerbunbes  t>on  2BiIbeIm  ^i\^l<^,  0e!cetäc 
für  bk  "jprelfe  Im  ^eut[c|>en  ^eglerbunb  unb  im  53erbanb  33er- 
liner  ^egelJubs,  (E.  33.  2Hit  5a|>Ireic^en  Slbbilbungen  unb  bunter 
Ilmf4)lag5ei4)nung.  Spreis:  ©rofcf)iert  5Hf.  2.—,  in  halbleinen 
gebunben  2Kf.  2.50. 

$>ec  ^Ptff^cnbc  bes  $)eutf4)Cti  Äcglcrbunbcs,  ^ett  Osmot  S^jomas-Sresben, 
f4>rcibt  In  bec  „$)eutf($icn  Regletjeltung":  ©ie  SKitglicbcr  bes  gcf4>äftefü^cenbcn 
93otftanbc6  bcs  $>eutfct>cn  Reslcrbunbcs  in  Stäben,  fooic  oerfctjiebene  anbcre 
fetten  ^xiben  bai  93u«^  cot  Sinliefetung  an  bcn  33crlag  gelefen  unb  cfngc^cnb 
gcptüft  unb  tt>accn  fämtüc^  übcrrafc^jt  oon  bcm  überaus  telc^ien  unb  Intetcffantcn 
gn^^alt  beö  Beetes. 

^anb  XXXIII.  SaS  (£agennes9B^lft  (unb33ribge)oonDr. 
9^ic|>.  SHünjer.    ^reis:  ©rofd^iert  9K!.  3,—,  in  ^eintpanb  ge- 
bunben SH!.  3,80. 
„fleite  »rclc  treffe":  9Kan  mu^  oncrlctmen,  bog  es  bcm  33crfaffcr  gelungen 

ift,  ein  DPfäüglldi^es  S.efytbu(^  ju  fc^affen. 

„Wahrheit  über  Monte-Carlo"  von  Erich  König siehe  Seite  24. 

„Salta,  das  neue  Brettspiel"  von  Prof.  Schubert „       „24. 


^i)otoQxapl)h-'Qpott 


33anb  XXXVIII,  2)er  ÄamerasSport  wn  q^rofeffor  Dr. 
©eorg  Slartanb  f  unb  ^elijc  91aumann,  fieljrer  an  ber 
I?önigli4)en  Sifabemie  für  graptjifc^e  fünfte  in  fieipjtg.  9Kit 
58  Stbbilbungcn  u.  STafeln.  ^tde:  ®ro[d).  mt  2.20,  geb.  32if.  2.80. 
„arcSbttct  Ättielflcr",  ©rcsbcn:  5)as  28etf4)en  gibt  eine  rec^t  frif*t)  gefct)riebene 

ptaStifc^je  Slnleitung  für  bie  spbotogtapble.  ©ie  ^ält  fic^?  oon  allem  a>lffenfcbafUi(^cn 

©alloft  frei,  ftclU  aud^  meiftens  nldjt  allju  olelerlcl  ©lcici»»ertlge6  jut  Slusroajjl, 

fonbern  gibt  beftlmmte  2tatf<t)läge  übet  3U)ecfmäBlge  ©etate,  9?eaeptc  unb  SlrbeHs-' 

toeifen. 

„Die  Sportphotographie"  von  Fr.  Willy  Frerk  jun siehe  Seite  20. 

„Brief taubenphotographie"  (ßrieftaubensport)  von  F.W.  Oelze       „       „     21. 


-Ö^giettc 


33onb  XL  unb  XLL  $t)gierte  beS  Sports  unter  3Hit- 
tpirlung  t)on  '^prof.  Dr.  ^icfel,  <i|3rof.  Dr.  ©oruttau,  ^ofrat  Dr, 
pon  ^ouftebt,  ©cf;.  9Hcb.-9^at  ^rof.  Dr.  33rieger,  Sprof.  Dr. 
$)urtg;  ©e^.  5Keb.-9^at  <;prof.  Dr.  ©ulcnburg,  ©el).  ^eb.-'^iai 
';prof.  Dr.  g^ürbringer,  ©el?.  ^cb.-^ai  «iprof.  Dr.  ©olb[d?ciber, 
©cb.  9ricb.-9?at  «^rpf.  Dr.  5)eubncr,  ©e^.  9neb.-9?at  <;prpf.  Dr. 
^ilbebranb,  Dr.  ^irjcf),  ©c^.  9Kcb.-9^at  «^Jrof.  Dr.  ^offa,  ©eneral- 
oberarjt  «^prof.  Dr.  gäger,  '?3rpf.  Dr.  ^3.  iiaaüruö,  9Birfl.  ®eb  '3iai 
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'^rof.  Dr.  €.  pon  ktQi)l)Qn,  Srjell., 
Dr.  fiucrjfcn,  «ipcof.  Dr.  ^nöUcr, 
Dr.  ©corg  9KüIIer,  Dr.  ^3.  Snünj, 
^tit).-5)03.  Dr.  3IicoIal,  ^cofcffor 
Dr.  "ipagcl,  0an.-9?at  Dr.  ^aa^<^, 
'iPcofeffor  Dr.  ^oöncr,  ©tabsarjt 
Dr.  '^kbd,  "^prof .  Dr.  g^,  2t.  6c^mitt, 
Dr.  §.  pon  Getrottet,  Obccftüböarjt 
Dr.  6latpp!,  Dr.  Stcinebcrg,  ^rof. 
Dr.  ^.  0trafemann;  ^rof.  Dr.  llnna 
unb  ©ct>.  '3l{at  ^^xo^  Dr.  9IoIba. 
^crauegegcb.  oon  Dr.  med.  6  icg- 
fricb  9Bcifebcin  in  ©crlln  mit 
einem  ^ormort  pon  ©c^.  SKcb.- 
9?at  «^Ptof.  Dr.  ^.  ^au6  in  93crUn. 
^ompktt  in  2  ©änbcn  ober  22  Lie- 
ferungen. Über  700  ©eiten  <£6xt- 
Hmfang  8"  unb  mit  pielen  21b- 
btlbungen.  Spreis:  33eibe  ©änbe 
eleg.  brof4).  3u[.  9R!.  10. — ,  eleg. 
gebunben  2H!.  12. — .  ^ceiö  pro 
Lieferung  (ä  48  ©eiten)  50  <^fg. 

33el  bei  au^etotbcntliö^en  33ctl>rcitung 
bei  ©porte  bütftc  bae  (gcf($clnen  b«a  poputät 
gcj>altcncn  23ec{c8  „^pglcne  bcs  ©potte"  oon 
Dr.  €5.23el6beln  mU  ^reuben  ju  begrüben  fein, 
um  fo  tnebr,  a(6  e»  bem  ijcrauegebet  gelungen 
Ift,  bie  angefe^enften  Q3etttetcr  bec  mcbl- 
jfnlfc^en  93lffenfct>aft  ol8  92Zitacbeftcc  fyitarxiu- 
gießen.  5)le  elnjelnen  Ropltel  bringen  In 
prägnante«  f^ürje  ben  (gjttralt  aus  ben  €r- 
fojjrungen  ^jerpoctogenber  Ölrjte  unb  lehren, 
tpie  man  ben  ßport  ausüben  mu^,  roenn 
man  fic^  oor  Schaben  beroajjren  unb  feine 
(Sefunbjjelt  ftät>len  a?Hl;  anbetecfelta  aber 
lernt  auclj  bec  2icjt,  ben  ©poct  mc^c  tole 
bte^jet  In  ben  5)lenft  bei-  SKebljln,  nament- 
-114»  bei  §pglene,  ju  ftelien.  $>le  Stamen 
"^bet  92lltacbelte«,  unter  benen  nur  (gjtjeUena 
oon  Sepben,  bte  Ge^ctmräte  sprofefforen 
^eubner,  ^Ubebtanb,  Sulcnburg,  ©rieger, 
^ürbclnger,  ©olbfc^jelbcr,  ^offa,  Stolba,  ble 
^Jrofefforcn  Unna,  ©tcafemann,  Gd^mlbt. 
5)urlg  ^ter  genannt  feien,  bürgen  für  ble 
33ortieffIlct)fcrt  bes  28erfe8,  fo  bafe  mon  fic^) 
bem  asunfcbe  anfc^llefeen  batf,  ben  bec  bo<^- 
angefebene  SBecllncc  ftünifec  (Sebclmcat  ^cof. 
Dr.  Rcauö  In  feinem  33ocu)oct  bem  ©uc^,  ba8 
er  bem  „(Emir  oon  3-  3-  2louffeou  an  ble 
6elte  ftellt,  mitgibt:  „34»  mödjjte  In  einer 
gelt.  In  welcher  mon  bas  Slufblüben  bec  ®e- 
funb^eltspflcge  flccn  ben  ,3Iaturärjten'  lu 
fc^telben  m5ct)te,  bem  folgenbcn  ©ecfe  einet; 
d^nllc^en  fdpbnen  Erfolg  a>ünf(^en,  tote  e> 
bem  (Scjlctiungsroman  bes  ©cnfer  ^tllofopbeti 
befcljleben  loar. 

Verschiedene  Werke  über  Körperkultur  und 
Muskelbildung siehe  Seite  26. 


17 


0a^  ^jräc^tige  6^)ort=2lIbum 

it)trt)  md)t  nur  üon  ber  treffe  glänjenb  bcf))roct)en,  fonbern  fint 
auct)  bcn  ungeteilten  ^eifaß  aller  S^reunbe  bcö  eblen  ^ferbefport^ 

ßaHett  Sie  fi^  ba$  2llbuttt  jut  Mnfici^t  uotlegen 

$teig  6  SRarf 
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1^  :i '  m 

'  0«  SCHISPORT 


iiiii(itiir=8iIi[iot|cf  jilt  Sprt  iinii  Sjiicl 


n|X>^^'^^"^  ^^^  Ö^'^ft^  ^^lu^c^abc  ber  ,,93ibliot{)ef  für  Gport  unt) 
'VV  6piet"  bejtüecft,  bem  6port^mann  auf  allen  ©cbietcn  ein 
juücrläfftgcr  O^atgcber  ^u  fein  unb  atei  l?cf)vgang  unb  Ceitfabcn 
alle^  au^fü^rtid)  bringt  it>öö  bem  Sportler  nur  irgenb  t>on  9ht$en 
fein  fönnfe,  tüiH  bie  „9}^iniatur"-'^ibliot^ef  für  Sport  unb  Spiel 
in  ber  5>auptfad)c  ben  Anfänger  in  t>a^  betreffenbe  Sportgebiet 
einführen.  '2luc^  für  biefe  Heine  n>ol)lfeile  Qlu^gabe  t)aben  n)ir  al« 
Q3erfaffer  nur  'Jad^lcute  mit  !langi)ollem  9^amen  genjonnen,  fo  ha^ 
oon  t)ornt)erein  ein  gcbicgener  3»l)alt  verbürgt  iff.  Setbft  ben- 
jenigen,  bie  ben  Sport  nid)t  praftifd)  betreiben,  fonbern  il)n  nur 
au«  3ntereffe  !ennen  lernen  möd)ten,  tonnen  bie  cinjelnen  '33änbe 
jur  anregenben  Ceftürc  beftenö  empfol)len  tt>erben. 

Sebcr  'Sanb   ift   burc^fc^nlttticl)    100   Seiten   ftart   unb   auf 

ff.  Äunftbrucfpapicr  ö^^rw^t»    ®ic  cinactncn  ^änbe  tocrbcn 

ftänbig  burrf)  neue  *2l«f(agctt  ctgättät  unb  üerbcffctt,  fo  ba^ 

fie  fotth>äl>rcnb  ouf  ber  ^ö^c  ber  Seit  ftc^cn. 
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9Klnlatuts»ibHotl)ef  für  Sport  unb  Spiel 


©ie^^ct  finb  In  bcc  ©ammlung  cv\d)knm: 

©anb  1:  Itelbt  SpOtt!  ein  QBed-  unb  2na|)nruf  an  ©cutfcf)- 
knbö  gugcnb  pon  Slbolf  g^cicbric[)  ^ccjog  ä"  SHcdlen- 
burg.    ©ratio! 

SBanb  2:  Mnf er  lennlS  (Satpn  -  3:cnnl6),  93on  g^tci^err 
Stöbert  pon  g^id)acb.    8ii>citc  Sluflage, 

93anb  3:  2)er  praftifd^e  Slttgler.    ^on  ©uftat>  g^ellner. 

©anb  4:  Xralnittg  Öe$  S(^u)inttner$.  93on  emii  Jiaufc^, 

23cUmciftcc)d)aftöfc^tPimmer. 

^anb  5/6:  JHIpintStttUS.  dm  9tatgcbcr  für  $oc|)touri[lcn  pon 
gofcf  gttlingcr. 

55anb  7:  ßauf  ett  Uttb  Spriltgeit  (^Training,  STcdjnil  unb 
2a!ti!)  pon  go^anncs  S^ungC;  -2cl;rer  unb  1.  35or[i^enber  bee 
©raun[d)n?cigGr  ^.-(E.  „Sintrad;t". 

^anb  8/9:  gurft  IBorfl^^f^  "^^'^  f^l"«  2tutpmobil-3Betttat)rt 
pon  ^cfing  nac^  "^pariö  in  60  S:agcn.  (Eigener  33cric^t  bes  (Siegers 
mit  3ugrunbelegung  cincö  por  bcm  f^onig  pon  gtalien  gehaltenen 
93ortrags. 

©anb  10:  S^W^SitfU.  ^ie  l?un[t  bet  japanifc^en  6elbftperteibl- 
gung  unb  ^örperftä()lung  pon  (£bmonb  33arp. 

^anb  11:  ^aS  Sogen((^tegen  als  eport  unb  Bum  3agb- 
gcbtauc^  pon  Dr.  g^,  SKpHus. 

©anb  12:  SOSCett  (g=auftl?anbfc|>uI)-^aTnpf)  nacj)  engli[4)-amerifa- 
nifcf)er  QKet^obe  pon  2^^  ©biparbs. 

^anb  13/14:  3)ie  ÄUttft  ber  SelbfttOel^r  auf  bcr  etra^c 
unb  im  $au[e  pon  Sbmonb  53arp. 

33anb  15.    3)er  Sdjifport  Pon  Dr.  (5rn[t  e4)ottcltU6. 

93anb  16:  2){e  SpOrtpl^OtOgrapl^le  pon  g^riebr.  SöiUp 
^rerf  jun. 

^anb  17:  JRubem   (0!uUcn  unb  SIraining)  pon  33.  pon  (^a^a. 


^ro  «ant^  60  $f  g. 
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aJlimatursStbltot^el  für  Sport  nnh  Spiel 


©anb  18:  J^U^ball  o^jnc   Slufnc^mcn   bcs  ©allee   (Stffojiotlon- 

^anb  19:  Xtalttiltg  be$  gUeflerS  Don  göinpStrcnb^SBclt- 

mciftcrfd;aft8faf)rcr. 

^anb  20:  Iralmug  be$  Stehers  von  sr^abbaue  9^obi, 

2öcltmei[tcc[d)aftöfa(?rcr. 

33anb  21:  ^tt  {RoIIfd^UllfpOtt  (9toUcc  efatlng)  von  In- 
genieur Otto  £übec9. 

^(inb  22:   Ser  S^IittettfpOtt  oon  Dr.  g.  f^c^Ung. 

35anb  23:  J)a$  Äunftlaufett  auf  beut  Gife  Pon  mx\<^ 

6üld)oiP. 

55anb  24:  Det  ©e^fpOtt.  Training,  STecfjnif  unb  ^atiit  bei 
6d;ncn-,  (ScpäcE-  unb  ©auecgelpcns  bearbeitet  pon  ^e  in  riet) 
Otto  unter  9Hitir>ir(ung  pon  ^ermann  9HüHer,  (5meric|)  ^aify 
unb  ©e^rge  ^.  Tillen. 

^anb  25:  !Sie  bellt fc^ Oft  SÖUtfÜbUttflen  Pon9Binp!S)örr. 

sanb  26:  SBanbettt  unb  Swgettbumnbern  pon  (Srid? 

^anb  27/28:  SpOtt  Uttb  Spiele  att  Sorb  pon  Leutnant 
a.  $).  23il{)ehn  pon  2:rotl;a. 

33anb29:  2)0$  loutenfa^tett  bes  Wablets  pon  sbüip 

g^rerf  )un. 

^anb  30/31:  BtieftaUbetlfport  pon  ^,  53.  Oelae  unb 
2ö.  ©örbelmann;  ncbft  einem  5ln^ang  "öricftaulbeii^l^oto« 
gra^l^ie"  Pon  Dr.  g.  91cubronnec  unb  53.  S)örbelmann. 

^anb  32:  Sefleltt  tttit  Ileiueti  Sal^rjeugen  oon  Dr. 

Silfreb  5)c[füucr. 

55anb  33:  ®ett)i^töeben  unb  Stemmen  (ed^iperat^ktif) 

pon  gacob  5)ir[4)crl.    (^n  93orbereitung.) 


<Pro  »onb  60  qjf g.  |= 
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[c^cn  6poct-©c^öcbc  für  Stt^Utif  mit  piden  ^od)a!tucllcn 
Stbbilb.  @t[c^cmt  jäl^dicf)  tm^cü^la|)r.   «^cciö  clcg.  fort.  9Ht.  1.— . 


THiFTlK-jRHRBUW 


"VERLRQ  GRETMLtlNÄ  i> 


'ZIÜ-ßeRLtN-MÖNCHEN-PAf 


^anb  IL  Sußball^S^'fl^^Wdj)  herausgegeben  pom^cutf4)cn 
g=ufebaU-^unb  mit  Ptelen  i^odt^atiuclkn  21bbilbungen.  (Srf4)eint 
iä^rlic^  im  $erb[t.    spreiö  elegant  fartoniert  9Kf.  l.~. 
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33anb  III.  S^VO^tat^UtxUZ^^^^bU^  herausgegeben  pom 
©eutfd^en  2tt^Ieten-33erbanb  mit  uielen  ^o4)aftueUen  Slbbilbungen. 
(gcjc^eint  jä^cUc^  im  0ommer.    "^preis  elegant  !artoniect  22Z.  1. — . 

©cc  aufeetorbentnc^  nicbrige  =p«{6  ftet>t  iDlrUlc^  In  feinem  23ct{)ältnis  juc  g^ülic 
b«9  In  bin  ga{>tbüc^crn  ©cbotcncn  unb  ermöglicht  bic  2inf4>affung  )cbcm  ©poct- 
intcrcffcnten. 


6ammlun9  offl^ieUcr  6))ie(re9cltt  unb  ©a^un^en 


!Die  Kegeln  beS  (£t$§0rfet|fptel$  angenommen  ?pm 
5)eut[d?en  Sislaufperbanbe  unb  ben  biefem  angegliebertcn 
53eccincn.    <;|3rei5  20  ^fg. 

Sa^ungen,2Bettfainpf*®efttmtntingen,(6ef(iÖäft$= 

Otbnung  U.  JReforbsfilfte  ber5>eut[c()en6port-«e()örbe 
für  m\)kt\t    ^reiö  30  ^fg. 

SuPaUs:9{egeIn  bcs  5)eut[^en  g^ufeball-^unbes  mb\i 
offiäiellen  Snt[d?eibungen,  2inn>eifungen  für  ©ctjiebsridjter,  33er- 
einsleitungcn  unb  8pieler,    'ipreis  15  '^fg. 

Sa^ungen,  2Bettftreit*Drbnung  nnt>  aßertungss 

Keglement    bes    $)eutfd;cn    ^tt)Ieten-33erbanbe6. 
'ipreiö  20  q3fg. 


(S^)ort--^oftfartctt  unb  --Silber 


SKoberne  JRinglampf *^oft!arten.   i  eeric  -  la  etüd 

^rciö  9Hf.  —.80.  5)ie[e  Slbbilbungen  jeigen  nacI)[toI?cnbe  '^Pro- 
feffionalringer:  ftod),  6iegfrieb,  Strenge,  ©turni;  ^iedmann, 
5urid),  25urg{;arbt,  Omcr  be  ^puillon,  Slberg,  (^pganieu>iq, 
9\pmanoa\  2lngUo,  $)i^lcr,  0cf)neiber,  31i^[d?fe  uftp. 

3el)n  Segelf P0rt*^0ftf arten  nad;  originalen  pon  5>3iHn 
6tpu?cr,  9Karincmalor.    ^ceiö  9Jtf.  1.—. 


Zeltete  ^oft(artctt«6etictt  anbetcr 
(opoxt^i^hhU  bcflnbcn  ftc^  im  ©rucf 
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^etf(i^iei>ene^ 


©lUpOt!     ®eorg  9Binflct6  S;agcbuc|).    In  memoriam.    (Ein 

steigen   von  Bergfahrten   ^erporragenber  Sllpiniften  pon  ^eute. 

9Httdrbeiter:  Dr.  Otto  Stmpferer,  Otto  Bauriebl,  ©eorg  53ourbon, 

^ermann  $>eIago,  Dr.  Sllfrcb  ^ccfcl,  ^aul  $übel,  gofef  gttlinger, 

,  $rof.  Dr.  ©uibo  Sugen  Kammer,  Otto  Oppel,  gngenicur  €buarb 

^i4)I,  Dr.  I^örl  qSrobinger,  Dr.  ©eorg  ^acob  QSolf,  qSrofefjor 

Dr.  Sllolö  gott.    Herausgeber  ®ric^  ^önig.    Buc^[d>muc!:  Otto 

Bauriebl.    <^rei6:  hochelegant  gebunben  in  Seinen,  ©ro^-OJtap 

9Hf.  10. — .    £uj:u5-2tu6gabe  auf  ej:tra  feinem  !?unftbrudpopier, 

numeriert,   ^oc^cleg.  ap,  geb.  in  ©anjleber-'^Pradjtbanb  9Rt.  25. — . 

„teipiluev  Öleucfte  Woc^riililcn":  Ocn  tDclfaue  größten  Seil  fc<&  SBu4»c9  füdcrt 

Orlginalbctfc^tc  intcr^ffantct  ®tpf«lb«ftcigungcn  oon  einer  dleiife  neuerer  befanntet 

2{lptni[tcn  tofe:  Simpfcrcr,  ©elögo,  gitlingec,  Sjinmer,  "^Jic^jl,  Sott  u.a.  ©aa  ©uc^) 

ift   oom  93ertüge   tteffllc(j  auegeftattet  unb  mit  jaljlrel^en  Secgaufna^men  pon 

9Jeruf3-  unb  Simatcucp^otograp^en  gefc^mücft.   Oos  fc^öne  SDetf  mirb  eine  ^er- 

uorcögciTbc  unb  t>ti<^etfteu(i4><  (Sabe  für  benS8el(>no4)t6t{f^  Jebcs  SHpenfteunbes  fein. 

SBalitl^elt  über  9Monte  ttarlo  pon  atii^  mn\Q,  mn 

33ud;[c^muc!  pon  !^n[tmaler   Otto  93auriebl.     Sßreie:   Elegant 

geheftet  mt,  2.80. 

„iti\n\fitt  Za^ehlaW:  .  .  .  „Ober  epicltcgcln  unb  überhaupt  ben  ganaen 
faf(?lpnub[cn  S5etrleb  In  SRonte  «arlo  gibt  ble  i53rof<t>üre  gut«  2lu6tunft.  ©Ic  «In- 
gefügten Runftbiattet  nehmen  ff<t  f«t>«  gefc^macfPoU  aue>  unb  Derlc{^>en  ber  ^ubU!atlon 
einen  oporten  ^elj. 

34  Ißläne  toii^tlger  Wennba^nen.    ^preie:  elegant 

brofd;iert  75  "^Pfg. 

3ie  JRenttsSBette  pon  ^ermann  <;pfaenber.  gtoeite,  per- 
mc^rte  unb  perbefferte  Stuflage,  ^vm:  Elegant  gebunben  in 
5einu)anb  92lf.  2.—, 

„2pott'^eU":  «in«  fe^c  «are  unb  fac^(l(t>e  ©atfteWung  ber  5l€nn-28ette  In 
Ifytcn  pcrfc^iebcnartlgftcn  formen,  bie  totfacbllc^  ade  «Inselwelten  unb  9a5gU<:(>lcltcn 
ct[4>öpft,  ble  g=ruct)t  guter  öeobüctjtung  unb  rl4>tlger  «euttellung. 

Das  nmt  lotallfatorgefeÖ  pon  Seemann  ';pfaenber. 
^reiö:  Elegant  brofc|)iert  30  ^fg. 

flutet  h^n  Ättllffen.  eportplauberelen  pon  g.  2Bilman?. 
6r.  ^o^eit  bem  rcgierenben  ^erjog  ©ruft  Pon  0ac()fen-2lttenburg 
getpibmet.    «^Preis:  Elegant  gebunben  in  fieintpanb  9KI.  2.50. 

,.2o«  «leine  Sourimt":  5)cn  93erfoffcr,  toclc^ec  auf  eine  lang}äl?rlge,  ptaftlf^X 
(Etfatrung  ^urfldbltcft,  5»at  beim  ©^reiben  feine»  ©u<t»«8  ble  ©runblbce  geleitet, 
ber  aaa(?ct'elt  ben  28eg  ju  ebnen. 

Saltdf  bat>  neue  33rcttfpiel.  g^ür  5tnfanger  erläutert  pon  ^ro- 
feffor  Dr.  i)crmann(Sc()ubert.    2.  Sluflage.    "^Preid  60  0fg. 

3n  bem  porliegcnbcn  25ud;e  u>lrb  jum  ccftenmal  ber  tiefere  2Scct  bes  ©piclee 
berporgetjobcii  imb  eine  g^üllc  von  2Sinfen  unb  2iiiregungcn  gegeben,  ble  ben  2ln- 
fänger  fdjiicll  über  bie  eriten  ©c{)a>iertgfeitcn  l>{nit>egbcbcn  unb  etft  bie  ipabre 
g^rcubc  unb  ben  wahren  ©enufe  am  «Spiele  finbcn  laffcn. 
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über  bas  ie^ige  Stablum  bes  lenlbatett  fiuft* 

f d^if f  06  t>on  gngenieuc  ^aul^acnlcin.  3Ktt242IbbUbungcn. 

<^rci6:  33rofct)icrt  9Kf.  1.50. 

„Seitfi^rtft  bcö  ©erefnS  bcutfrf)cr  ^ttflettfenre":  (So  enthält  b!«  93cpf(i(>ücc 
fern«  ^ö4)ft  fdS^ät^enstPctt?  Sinlcltungcn  übet  Konftruftton,  93au  unb  ootjunc^mcnbc 
QJcrfuc^e,  bei  beten  ^^cobac^jtiuifj  man  stDcifeüoa  bie  fcitbetigcn  9Rl&ctfoIge  unb 
UnglQdftfälle  oermeibcn  unb  mit  octbältniemä^fg  geringem  8«it-unbRo{tenauftDanb 
ein  praftif<^  ünroenbbüceö  Suftfc^iff  t»eriteHcn  fann. 


\  Der  Wintersport 

l       Vom  ärztlicher.  Standpunkte  aus  betrachtet 

y  von 

Geh.  Rat  Prof.  Dr.  med.  A.  I^olda,  St.  IVIoritz 


Tl 


Sportvcriag  drethlefn  &  Co. 


$t)9icne  ber  2lerOnaUttf  DonDr.phil.etmod.  ^ermann 
D.  6d?  r  Ott  er.  9Kit  einer  5Iii}a|>I  5lbbilbungcn  nnc^  p^otograpl^l- 
(ct)en  2lufna|?mcn.    ^rcis  elegant  brojc^jicrt  2R.  1.20. 
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Wia  bat  2lutt>t  ©«Ite  5  feiner  ©<:t>tlft  &emetft,  liegen  ee  \t>m  bin  nod)  im  legten 
©eaennium  befton&enen,  jum  Seile  ptlnälpleUen  sJMoergenjen  in  ber  Ätiologie  bcr 
Suftfc^lffererftanfung  unumgänglich  notocnblg  erfc^jelncn,  ba^  bec  9KebiAiner  felbff 
^Beobachtungen  Im  Korbe  bee  Luftballons  fammeln  muffe,  um  bte  mjfegebcnbcn 
(Elnflüffe  aus  eigener  2lnf4)auung,  fojufagen  am  eigenen  Selbe,  fennen  ju  lernen, 
gn  blefem  ßlnne  ttanbelt  es  flc^  In  ber  Dorliegenbcn  "iDublifatton  nid)t  um  eine 
gufammenftellung  ber  entfprect?enbcn  Literatur,  fonbern,  unb  ^wat  im  ecftcn  2tb- 
fc^nitte,  um  ble  furje  28lebergabe  oon  g^orfc^ungen  über  bic  llrfac^e  ber  i)ö^en- 
franl()elt,  on  benen  ber  93erfaffer  fclbft  in  tjeroorragenbcm  ?Kage  beteiligt  ift.  Qlad) 
(urjer  (glnfü^rung  ber  bleuer  geltcnben  Slnfc^auungen  tt>}rb  bic  S^eorie  bes  0auer- 
ftoffmongels  (*ip,  ^crt)  fc^arf  beleuchtet  unb  bie  ©ültlgfelt  bcrfelben  in  fnappcr 
unb  prä^lfer  ^orm  flargeftellt.  ©le  tünftllc^e  ©auecftoffrefpiration  jinbet  ausfü^rllct?c 
933ürblgung.  —  gm  ätociten  Slbfdjnitt  tolrb  ble,  fojufagen  tecpnlfc^e  Seite  ber 
^pgiene  einge^enb  berücffl(^tlgt,  mobel  relc^ltc^  SSelfpicle  aus  ber  aeronautifc^en 
Literatur,  Intereffante  (£reignlffe  ober  Zlnglücfsfälle  elngcftreut  flnb.  —  2lm  <S4)luffc 
bes  92)ertc^en8,  bas  bcrart  gcfc|)rlebcn  Ift,  ba%  es  and)  bcn  ^cbürfnlffen  bes  Laien 
auf  bem  genannten  (ixibWtc  entfprlc^t,  finbet  ^i<p  ein  turjer  Slusblld  auf  bic  neucftcn 
^ortfdEjrltte,  ble  SlolatU,  auf  n>cld)e  ber  TOcbljincr  Ja  ebenfalls  fein  Slugcmnerf  ju 
richten  i)abcn  xoitb. 

J)er  SBinterfpOtt.  93om  ärätad)en  etanbpmU  au6  bclcucf)tct 
Don ©c^. 9tat "Prof. Dr. med. Ql.^olbam et 9Hori^.  "^rcis 80 "^Pf g. 
$)er  §err  23erfaffer  bemüht  flc|)  In  blefer  ©c^rlft,  feine  In  0t  ?2iorl^  gefammelten 
(grfa^rungen  auf  bem  (Seblete  bes  98lnterfports  u>leber3ugeben.  (£r  fagt  In  feiner 
einfü^rung  5u  bem  2Berfc^en  folgenbes:  „28ü8  über  bcn  günftlgen  Sinflu^  bes 
©ports  auf  ble  oerfc^ieb«ncn  Organe,  befonbers  auf  bas  Steroenfjjftem,  bas  ^erj, 
bas  93lut,  ble  Sltmungsorgane,  ben  93erbauungstrattus,  bcn  0toffn?cd)fcl,  ble  §aut 
fotole  auf  ble  9Husfulatur,  ßno(^enfpftem  unb  ©elenfe  befannt  Ift,  trifft  in  er^ß^tem 
SKage  für  ben  23lnterfport  ju.  ©er  menf4'ü4>e  Organismus  Ift,  tt>as  lörpcrllc^c 
Slnftreftgungen  anbelangt,  In  ber  lolten  gat)res3elt  olel  ausbauernber  unb  lelftungs- 
fät)iger  n?le  im  Sommer,  ©aju  lommt  noc^,  ba'Q  bcr  Sölntcrfport  befonbers  i>lcl- 
eltlg  unb  abuJcc^flungsrclc^  Ift.  ©er  Sport  ift  als  Rurmlttel  nlc^t  mc^r  ju  entbehren." 


*3Berfe  über  allgemeine  -^örjjet» 
tnUnx  nnh  ^uölelauöibilbung 


2)et2BeO  5ttt  Äraft  t>on  ©eorgc  $acfcn|d)mibt.     q3ceb 
mt  3.—. 

Unter  bm  großen  Slt^leten  ber  Qleuäclt  Ift  ber  9?uffe  ©eorge  ^acfcnfc^mlbt 
5«)elfcllo8  bcr  bebeutenbftc.  <£r  toar  nlc^t  nur  ber  bebeutenbftc  5?lngcr  feiner  S'^it  — 
ob  er  es  au<b  ^cute  nocl)  Ift,  lägt  fl<^  bcsrocgcn  nlcf)t  fagen,  weil  er  an  Internationalen 
Kämpfen  n(cf)t  mel)r  teilnimmt  —  fonbern  er  \)at  auc^  ols  Sct)tt>ergeu)lc^tö-2ltblct 
ganj  augerorbentlic^e  Leiftungen  oollbrac^t.  2lls  burc^aus  gebilbeter  3Kenfc^  —  er 
bot  eine  gute  Srjlc^jung  genoffen  unb  bebercfctjt  mehrere  Spracben  —  \;>at  gacfen- 
fd^mlbt  feinen  Körper  oon  gugenb  auf  in  fpftcmatifc^er,  Intelligenter  SSelfe  auf  ble 
^öd;ftc  Stufe  ber  93oll!ommen^clt  gcbraclpt;  ble  erfte  Slutorltät  auf  bem  (Seblete 
ber  Sc^toergetDlct^ts-Slt^lctlf,  Dr.  oon  Kralewftl  in  St.  Petersburg,  toar  fein  Lehrer, 
unb  u>as  SJacfenf^jmlbt  als  Slt^let  getoorben  Ift,  oerbanlt  er  jum  größten  Seil  blefem 
9Ranne.  ©s  Ift  nun  felbftoerftänbll^,  ba'Q  ein  Sc^rbui^  über  2lt^letlt  unb  über  ble 
roertoolle  Kunft,  feinen  Körper  ju  ^öc^fter  unb  f4?önfter  (Entrolcflung  ju  fü{>ren, 
ganj  augerorbentllci^es  gntercffc  erregen  mug  unb  beanfpruc^en  barf,  wenn  ^arfen- 
fc(jmlbt  ber  93erfaffcr  Ift. 

JBleltt  Xtaining  nnh  meine  Xxlds.  33Dn  ^  a  r  r  9  §  o  u  b  i  n  i. 

9Hit  pickn  I?ocI)attucHcn  Stbbilbungcn.  '^ccb  ckg.  bco[cI;.  QlXt  1. — . 

sine  ber  elgenartlgften  ';perf5nllc|){cltcn  bcr  Internationalen  Sirtlftentoclt  Ift^arrp 
^oublnl,  ber  „König  ber  «ntfeffclungsfünfUcr",  n^ie  er  genannt  n?lrb.  9Itcnn  man 
nl<t)t  voü^te,  ba^  l;eute.  In  unfcrcr  ßclt  bcr  Slufflärung,  alles  natürllct)  auget>t,  fo 
tonnte"  man  §oublnl  unb  feine  ftauncnerregcnoen  Lelftungcn  mpftcrlös  nennen. 
Seit  einem  ga^rje^nt  Ift  ber  musExtföfc  Slmerifaner  einer  ber  Intereffanteften  Künftlet, 
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blc  fl<t»  auf  bcn  Brettern  bc8  93or!ct66  jclgen,  unb  no<i^  (j«utc  ift  ee  unoufgcfiatt, 
auf  tDcl4>c  2ScUc  ^Dublnt  flc^)  aus  ben  §c>nbfcffc(n,  bic  man  ffjm  In  allcc  22)clt, 
in  bcn  ';pc[iäclblccfftonen  aller  Rulturlänbcc,  ongelcgt  Ijat,  ^n  befreien  ucrmoc^te, 
unb  tple  it  aucf)  aus  bcn  ft4)crften  93crllefen,  j.  So.  bcn  ©oftoncc  ßatafomben, 
cntrrldj,  unb  iwat  —  bas  ^ebt  feine  -Selftungcn  ganj  bcfonbcra  —  o^nc  frembc 
5)ilfe  unb  „o^ne  Slpparatc". 

9Kenf^,  betüege  bi^!  t>on  9?.  ^^ap.  «^prciö  70  ^fg. 

.r^ie  Äortenittttöc":  ©Icfce  Snatjubflc^Ieln  fönncn  rolr  jebcm  ©tubenmcnfc^cn 
cmpfcl;Icn;  gerabc  jc^t  im  g^rO^llng  bietet  fi<t)  bie  fc^önfte  ©clegcn^cit,  mit  bem 
ölten  cntncroenbcn  ©djlenbrlan  ju  brechen. 

-ÖatlteI*St)JtCtn  von  ^,  g^ap.  Sme  9nett)obc  jur  ^armonifd)cn 
Siuöbilbung  bca  l^örpcrmushilatuc  nac^  [d)ön^citlid)cn  '^rinjipicn 
als  Quelle  magrer  '^uQcnb  unb  Äebensfceube.  9kit  2  Xibiingö- 
tafelH;  btp.  2:abellen  unb  öEijjen.    ^reiö  75  ^fg. 

©ctDcgung  Ift  Ccben !  s£»utc^  Rörperbcu^egungen  »Irb  blc  5Ku6felfafet  ftäftlgcr, 
bccbcr  unb  claftlfi^cr.  Scfbceübungcn  nac^  bcm  fomblnlcrtcn  §antcl-©pftem  Itäfttgen 
ben  R?rper  unb  butc^  2Sicbert»olung  ber  SKu8fclbeu?egungen  lolrb  ©efunb^jelt, 
Rraft  unb  ©c(jön^elt  gcfötbert.  (Es  oerfc^rolnben  Ropfjc^merjen,  5?lüblg!elt,  9^el;\- 
barfelt,  Unluft  juc  SltbcU,  f4)lccl;te  £aunc,  (Energie-  unb  ©4)laflpftgfelt. 
,, Gedanken  aber  Sport  und  Krieg"  von  Maurice  Maeterlinck  .   siehe  Seite  29. 

Siogtapl^ien  betü^mtet  SHt^Ieten,  t)«rau6gegeben  von 

%iV\ji  öd; mal.     (55efinbet  fic|)  im  ^rucf.) 


^wxiit  Silber  ootn  grünen  %a\tn  ^m[te  unb  t)citcce 

?^cnn[portgcfd)id)tcn.     ©rof(^icrt  ^t   550;    ge^cbmacfpoll   ge- 
bunbcn  92^f.  4.50. 

„berliner  RcUunß  am  SlKittnß":  (Ein  re4)t  luftiges  Suc^),  bas  jebcm  ^reunbe 
bcö  '^Jferbercnnfpocts  eine  loillfommcnc  fiettüre  fein  tplrb.  !S)er  53crfaffcr,  eine 
in  ben  pfetbefportllcticn  Rrcifcn  nlc^jt  nur  ®eutf4)lanb9,  fonbern  au*  bcs  ?luslanbeö 
fet>t  betannte  «pccfönlictjfelt,  9?cnncclfcr  unb  ??ennftaUbcfl^er,  ^at  einige  feiner  (Er- 
innerungen ju  ?lu^  unb  g^rommcn  unb  jum  Slmüfcmenl  fcir'.cr  ©portgcnoffen  fon>l< 
aller,  bie  für  ben  <?Jferbefport  unb  bas  93ßlf<:(?cn,  bat  \\<^  V)m  aui  '^a\\'\.on  obct 
©cruf  ergeben,  epmpat^jl«  empflnben,  nlebergclcgt  ... 

»(tt^ur  ^rf)(citncr 

Säg^rftreif  9^oman.  QKit  farbiger  5)ecfel5eid;nung  von  gugb- 
malcr  51.  5Kailirf.  35rofcf)icct  9Hf.  3.50;  ge[ct)ma(tpoU  in  fiein- 
ipanb  gebunben  SKf.  4.50. 

5ld>leitncr,  einer  ber  berufcnftcni3ocblanbcr^äblet  unter  bcn  fübbcutfAcn  «Scbrift- 
ftcUern,  gibt  In  feinem  neueften  (Seblrgsroman  „3ägerftrelt"  eine  trcfflldjc  ^fnc^oiogie 
>;^  >^ägers   ber  ftcirifd)cn  ©erge.    23le  fd>on  ber  3:itcl   erfcnnen  lä^t,   ift 'bie  bcin 
:^^zl<i  iugrunbe  licgenbc  4)anblung  eine  ganj  befcnbers  originelle. 
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gba  Gräfin  \}.  »aubiffitt 

91l^0i  ©rci  6cc-@r3ä^Iungcn.  9Kit  buntem  Xtmid^IagbUb  pon 
3Karincma(cc  2BIUp  0töipec.  33co|d)iert  9K!.  2.—  ;  in  Scintpanb 
gcbunben  9Hf.  2.80, 

M^er  Srtö":  .  ,  .  llnfcre  bis  Jc^t  an  ©ccgcf<^l(::^tcn  nut  ftfefmüttcrLicl)  be- 
^anbeltc  Sttetotuc  Ift  t»ur4)  fciefc  luftigen  unb  (mfc^aulic^en  SXcocHcn  aus  bcr  liebcn»- 
rofutifgcn  ^cber  bcr  33ccfaffcrm  um  einen  rpa^c^aft  fiinftlert{($)cn  53cttto3  be- 
tel4>cct  a>oiben. 

ßtibwtg  oon  SBlIbungens  SägetHeber  mt  buntem 

llm[d)lagbilb  t)on  91,  ^KaUid.     ©efd)macft>oU   in   Seintoanb  ge- 
bunben  Qllt  3.—. 

„^ofencr  SnncMntt":  5)cr  ^crauegcbcc  ^at  flc^  mtt  ber  Sammlung  bcr  flci-^ 
facf)  jerftrcutcn  ©cbic^tc  bfcfcs  ^ccoorragcnben  ^orftmannce  unb  cblcn  Slotiirfrcunbca; 
ein  93erb{cnft  crtporbcn.  gebet  SBelbmann  tplrb  beim  Scfcn  berfelbcn  ^ccjllcte 
^reube  cmpfinben,  unb  l^nen  vot  ollem  fei  bad  fauber  ausgeflattete  SSüctMcln,  Das 
unfercm  Rvonprlnien  gewlbmet  Ift,  tpatm  cmpfo|)len. 

gitnenraUJ'^  9?oman.   Smt  buntem  Hmfd^Iac;bilbpon<;pccfe|[cr 

Smil  ^oeplec  jun.  ^rof d;iert  2Ilf.  3.50 ;  in  £cinu>anb  geb.  321!. 4.50. 

?tiit>oU  i^ctjofl  In  ben  „öctllncr  9Je«cften  ^laätvi^ttn" :  ecinc  ßc^Ubcrung 
bct  gronbfpfen  SSetgiocIt  tft  fo  frljC^,  fo  plüftiid?,  fo  pcicfenb  unb  prächtig,  ba^  fi« 
allein  ®lc^tK)ccf  Ift  unb  tie  paat  ^anbclnbcn  9Äenfd?Uln,  l^r  bii54jen  2un  unb  :CafIen 
In  blcfcc  gewaltigen  Umgebung  gar  nict)t  mc^c  In  SBetcacbt  fommcn.  ©ie  SSccuc 
3:irPl8  unb  bca  ©ünbnerlänbcsl^at  spaul  ©cabctn  mit  bem  ^e^an  gcfe^cn,  mit  bem 
S)erAen  bef4)rlcben;  mit  bcm  Oittjcn  bce  21'ptnlftcn  unb  bcs  5>ic^tcr8  jugleld?, 

©er  rote  G^ampion  9^oman,  mt  farbigem  Xlmfd)Iagbilö , 
Don  i^unftmaler  Q^a;  ^^elbbauet.  35rofct)iert  9riP,  3.50;  in  5ein-* 
tpanb  gcbmibcn  9Kf.  4.50. 

„©crUncrSoTnlanjcfnct":  ©elbft  unfetetoutlnlecteftenSpintnoDelUftcn  f5nnten 
baa  ©iib  tcr  S)ünMung  faum  anber?  malen,  al&  9Kar{e-93iabclchie  C6  tut;  fict>crll($ 
tild?t  gcfctiicf'ct,  nl(fyt  farbenprädjtiget,  nid;t  naturaliflifi.t)cc,  nlc^jt  füc^mätmifc^ct. 
2IUe  bicfc  23pnagc,  blc  bct^loman  aufa>c?ft,  geftalten  \fyn  natfldic^  ju  einem  unter- 
^jalfcnben;  baä  Ift  gar  nic^t  ^u  bejtrcifcln.  (£6  ift  gcrabeau  ccftaunftd?  tt-«elc^, genaue 
ffcnnfnls  ?2?ar!e-5ncibeiclne  von  bcn  ©cbclmnificn  bce  Surfe  entuMtfcU. 

aKarlc*9Kabc(cinc  tmb  ^aut  ^fintl^cy 

Ilte  le^te  ^Ütbe  St3at)lungen  unb  ©fisäcn.  92Iit  farbigem 
llmjd)lagbilb  von  Itunftmaler  ^ane^l.  e^^^ui^c.  ^ro[4).  9Kf.3.50; 
in  icinwanb  gebunben  9JZt.  4.50. 

„Jfrnnffnrtcr  ObcvjcUunn":  gm  33ereln  mit  H>rcm  35rubct  ^at  ble  bcfonntc 
edjriftftcuciln  eine  ©tiäjcnfammlung  gef^ioffen,  ble  flc^  burct?  pndcnbc,  rcalfftlfcbc 
ectiilberung,  doU  Gct^wung  ousjeic^snct.  <S&  fdpelnt,  bafj  fic  fict»  »laupafjout  jum 
SKuftec  genommen  \)at,  bcm  fic  on  ©(^atfe,  921^  unb  etil  nat^.etommt. 
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©ebonfen  übet  Spott  nnb  Ätteg  mit  mci;cfarbiger 

Hm)d)laci5cid;nung  von  ^rofeffor  ^Tccix  ^oncgger.   (Elegant  brofd>, 
32^f.  2.—  ;  in  iicinmanb  gcbunbcn  9m,  2.80. 

„Jrcöbner  OJnt^drfttcn":  . . .  Go  octbient  bi«fe  ©ammlung  oon  ©pottauffa^en 
In  gl<?l4>em  TOa^c  bac  gntcrcffc  -bct  OKactctIlnd-ÖJcmeliibe  toic  bcr  ©portfccunbc, 
iD«l«^e  tlc  tlcfftcn  Probleme  lfyxes>  eigenen  ©ecctctice  |?fcc  oon  bcc  2Sact«  eines 
'ip^llclpptc"  ^erab  erfaßt  unb  erörtert  ftnben. 

2tu$  bettt  Sattel  geplaubert  snmtänfc^c  ec3at?iungen  unb 

6!i53cn.    9Hit  buntem  Zlmfd)Iagbilb  pon  ^unftmaler  O.  ©cclad;. 

53ro[c^icct  9ni  2.—  ;   gcfc^madpoU  in  ficinmanb  geb.  91X1  2.80. 

„e!)cmtti<^et  S^rtflcötott":  (Sa  fljib  mit  fouoetaner  OTclftccfc^aft  ^ItigciDorfcnc 
95flber,  bte  tier  lofe  cmctnanbetgetei^jt  erf^jclnen.  (Sin  fcltfum  feines  poetl[c(j«& 
g=üblen  unb  boc^  eine  gcroaltlge  bilbcnbe  J^caft  ^at  (le  gejelctjnet,  ble  sujclten  b!c 
■^oefle  SU  lapibarcm  2iu8brucf  jiolngt. 

?lu6  meinem  Sööerleben  gtäät^iungen  unb  ©fiajen.  mt 

buntem  Hmfd)lagbilb  pon  gagbmalec  21.  9Haiiic!.   33ro|d).  9K!.  3.50; 
ge[d)mactrdl  in  Seinwanb  gebunben  9Rt  4.50. 

„Sct^itder  Ölciicftc  Wod^rij^tcn" :  .  .  .  Gin  fc^muctes.  fpannenbcs  unb  Don 
cci>t  beutf(4)en  ©eniüt6tlcfen  i^cugenbcs  225ct!.  2(u4)  bcr  ^icfyl\&Q<it,  baa  fcf  fe^c 
betont,  toltb  an  btr  fieltürc  biefer  roirüic^  erlebten  gagbgcf4jict)tcn  eine  marm^erälge 
3^reube  ^>üben.  5>lefe8  Icbenblge  ©ef4)ic^rcnbuc^  l)at  \o  ölel  (Scfunbcs  unb  Rraftlges, 
bofe  man'6  eben  nur  mit  aufrichtigen  $)anfgefü{)len  oua  ber  ^anb  legen  wirb. 

!Eet  3äflet  Sagbcraat^lungen  unb  eti^jen.  9Hit  Silbnis  bes 
93crfa|fcr6  in  einer  S^eprobuEtion  nac^  bem  bekannten  Onginal- 
©cmälbe  „©er  S^gcc"  t)on  SBil^jelm  fieibl  ab  ^ecfclbilb. 

5>a8  {)ler  angezeigte  23ert  erl>ält  befonberen  J^eij  baburc^,  ba{j  C6  unter  bem 
Ginbrucf  ber  Intimen,  freunbfc^aftlic^jcn  ^c^leljungcn,  ble  =^etfüü  feinerjclt  mit  bem 
großen  JKoIer  323Ul;>clm  Selfal  Dcrbanben,  gef4>rlcbcn,  unb  bcf[en  Slnbenfen  auc^  ble 
er?te  oorircfflldje  ßfij;ie  geu)ibmet  Ift.  0o  l[t  alfo  ber  S^fammen^ong  ^tülf^jen 
XltetbÜb  unb  gn^alt  bce  23u4>e6  fein  äufä'llgcr,  fonbern  ein  tiefbegcünbetcr.  ©Ic 
91otur  unb  itjr  fnncrftea  (Srleben  Ift  bas  c|jürü!teriftlfc<>e  OTerfmol  '^crfallf4)er  (St- 
Hdtjlerfunft ;  bat>el  oermcibct  ee  fein  fünftleclf4)cr  ©cfc^jmacf,  bas  3ägerlf<t)e  ^u  fe^r 
gu  betonen  unb  es  Ift  tnc^r  feine  5tbflct>t,  ble  Slnbrüde  ju  fc^jUbem,  ble  bct  ec^jtc 
SZJelbmann  In  feinem  Innigen  ©crte^r  mit  bcc  9latur  gciolnnt.  5)amit  luirb  blefes 
^u4>  feine  g=reunbe  anäf  ou6cr^>alb  bca  gagccfreifes  erwerben,  bei  bcn  QJcu^unberern 
4!eib(&  unb  Oberhaupt  ba,  too  bie  6el?nfuc^t  rege  ift  nad}  ben  frifc^en,  ungetrübten 
Quellen  ber  Jtatur,  na(ffy  urtoüctjffgcr  Rraft,  frlf<(>cc  93ergluft  unb  echtem  ^Kannceflnn. 

8lu$  meiner  3agbtaf^e  gagbffiaäcn.  mt  !ünfucnf4>ec 

llmfdjiagjeicbnung   ron   ^.  ^codmüUcr.     ^reie:   Cflcaant   bro- 
'd>iert  m,  2.—. 
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«»»«i«n im««»t>«»n«ii 


.^nktQ.eorg' 


^'^^ciFtseitt«^^ 


XL)ftHR<\. 


1HEFT. 


OflKjieHeiOreAndes  Kartells  für  Reit-und  Fahr-Jport 


Moderne  Otalleinrkhtungen 
(U    KÄSPRR  BERQ,  nüRüBERQ 


gebe  «udj^anWung  ober  «poftflnftatt  nimmt  ©cftcllungcn  entgegen 
ober  finb  fotc^e  5U  richten  an  bcn  23crlag  ©anft  ©corg,  ©.  m.  b.  §., 
«ccUn,  Sempcl Jofcc  Ufcc  12.  *I6onncmentdVtei8  »»to  Quartol 
awi.  5.—,  <>ro  Safir  9»!.  20.—.  «injelne  J»«mmem  40  ^fo.  *ro6f • 
numme?n  loftenlod  ttnt>  ))ovtofrei. 

©et  „Sanft  ©corg"  ift  bas  ^latt  bcö  bcut[4)cn  l^apal- 

lerie-Offlaictö  unb  aller  g^ccunbc  bc6  cblcn  ^ferbcfportö. 


t»»Mt«»tt»«ii«n»»»im»i»imm»mmtmn»»«»«»««»«t» 


■ »»m* 
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Unterhaitungsblati  fär  Jugend  und  Faindie 


®cft«llun0<n  ntmmt  jcbc  33uc^-  unb  ^aplcc{>anblung  ob«t  bei  okttd- 
ia^cll4>«m  SBcjug«  jcb«  «^oftönftolt  entgegen.  SIuC{>  tonn  ble  „3ug«nb- 
poft"  bircft  pom  93er[og  ber  3ugenbpoft.  ©«Mn,  lempel^ofer  Ufer  12, 
o^ugen  tpetben.  UdottnementdVYfid  Oro  Qnotf«!  9»L  t,»ö.  %««  eitt- 
lelne  i^efi  loftel  15  ^fg. 

5)ic  „Sugcnbpoft''  i[t  pon  ja^Iccidjcn  6ct>ul-  unb 

anbeten  ^c^ötbcn  juc  ficftücc  cmpfo^^lcn  wocben. 
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Athletik 

.j;ki5tnvrt2  ^y'o:hfn?,^hr:|-r  für 

iporhöd  Körperpflege 


»ciugöbcbittgttttgeii: 

gebe  ^\x<S)\fax\b\\xr\Q  ot>cc  ^oftanftolt  nimmt  9c[tdlungen  entgegen 
obec  fint)  blreft  su  tickten  an  ben  epottpetlag  ®eet^(ein  &  (Eo., 
^cantfuct  a.  IR.,  f^ronptinjenftcage  28.  «(bonncmentS^reiS  ^vo 
Quartal  fär  Seutft^Ianb  nnt»  öfterreid^-tlngam  SRI.  2  — ,  für  bad 
«itidtnd  9Kt.  2.60.  d^iiticlne  9htmmcim  20  ^fg.  )|lvo6eniimmern 
loftenloS  nnb  portofrei. 

»creinc  erOotteit  6ci  aRcTjröejuo,  föllä  mei^vete  ^semt^lave  on 
eine  ^breffe  iiefanbi  tuevben  fönnen,  ^evgünftignngen  eingeräumt. 
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